Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 


Actualización 2022 


COLECCIÓN 
TEMPLO DE LA KRIYA-YOGA 
SICOLOGÍA DE LA AUTO-PERFECCIÓN 
San Cristóbal- Edo. Táchira-2003 
ULTIMA ACTUALIZACIÓN octubre 2022 
Svami MahaPremananda 
apadrom O gmail.com; premananda O msn.; om 


KHEC 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 Actualización 2022 


LECCION UNICA 
INSTRUCCIONES DE LAS TÉCNICAS 
COMPLEMENTARIAS 
DE LA 


“Kriya Yoga” 


“TALABYA-KRIYA” Y “KHECHARI-MUDRA” 
MÉTODO PARA LOGRAR LA LIBERACIÓN 


PLEGARIA 


“OH Amado Dios, enséñame a transferir mi conciencia mundana hacia una 
conciencia divina a través de los seis centros del altar de mi columna 
vertebral, y permite que Tú y Yo seamos Uno, y que pueda percibirte en el 
templo de cada pensamiento y de cada actividad, encontrándote en mi te 
encontraré en todas las personas y en todas las condiciones” (PY) 
OMTATSAT. 


HISTORIA. Khechari Mudrá en Occidente. 


INTRODUCCION, Khechari Mudrá una técnica yóguica milenaria, vieja 
técnica del Hatha Yoga Pradipika cuya finalidad consiste entre otros beneficios, ayudar 
al practicante a alcanzar la quietud de la mente, facilitar un estado de meditación 
silenciosa y profunda, despertar la kundalini para lograr la Union con Dios... y es una 
técnica complementaria de la Kriya Yoga para quienes puedan aprenderla y realizarla. 
Su enseñanza en occidente se inicia de manera indirecta y progresiva por Gurudeva 
Paramahansa Yogananda. (Nació en Gorakhpur, 5 de enero de 1893 — hizo su 
Mahasamadhi en Los Angeles, 7 de marzo de 1952) quien fue un yogui y gurú hinduista. 

Gurudeva Paramahansa Yogananda es considerado el “Padre del yoga” en 

Occidente, América y Europa, enviado por la 


Q, haonse Divinidad a través de Mahavatar Babaji y la línea 
de gurus para enseñar la ciencia de la kriya 
.. yoga. 


Como Padre de la Yoga en occidente introdujo la sabiduría de la kriya yoga, 
mediante una pedagogía y didáctica especial para la enseñanza de los occidentales y 
así lograr el reencuentro humano con la Divinidad; con ello cumplió la meta 
encomendada y fundó o creó dos organizaciones, Srf, (Self Realization Fellowship en 
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Occidente, 1920) y YSS, (Yogoda Satsanga en India), con las cuales difundió y difunde 
su enseñanza por correspondencia para cada persona y en cada hogar que así lo 
requiera; sin exclusión ni discriminación alguna. Jai Guru Jai. OMTATSAT 


Esta lección UNICA se presenta como una historia sucinta y una interpretación 
experiencial de mi condición de ser discípulo (1958) de Gurudeva Paramahansa 
Yogananda; además fui iniciado en kriya yoga (1963) por un discípulo directo de 
Gurudeva, por lo cual conozco y practico su obra y en enseñanza respetando a todas las 
regiones y a los efectos de esta condición tengo religión, pero fundamentada en la 
enseñanza de que tengo un guru, Paramahansa Yogananda. Jai Guru Jai... 


Significa entonces y cabe agregar que lo que está sucediendo en el planeta 
desde el inicio del siglo XXI d.C., y específicamente en el año 2017 d.C; año 317 de 
la fase ascendente del Dwaparayuga, luego de 13517 años del ciclo cósmico 
vigente, es un indicador que EVIDENCIA UN MOMENTO DE MAYOR LUZ. 


En relación con este momento de MAYOR LUZ DE LA KRIYA YOGA; es por 
lo que se debe destacar su importancia debido a que se demuestra una existente 
INICIACIÓN PROGRESIVA DE LA KRIYA YOGA EN EL PLANETA, Todos los 
enseñantes coinciden; “KHECHARI MUDRÁ ES UN ACELERADOR DEL KRIYA 
YOGA” 


ESTA LUZ muestra que la mayoría de las organizaciones de la India y de 
Occidente que enseñan la kriya yoga en la línea de Mahavatar Babaji han 
incorporado de “MANERA PÚBLICA” un estudio profundo y la enseñanza de 
logros en las herramientas yóguicas complementarias de Talabya Kriya y Khechari 
Mudrá de manera perfecta. 


En tal sentido tenemos que reconocer que esa mayor luz incluye a la 
organización fundada por Gurudeva en 1920; Self Realization Fellowship, 
SRF/YSS, porque ha incorporado en las nuevas lecciones 2017 del curso por 
correspondencia de estudio en casa y para todos los Kriyabanes un estudio y 
enseñanza especifica de dichas técnicas, Talabya Kriya y Khechari Mudra. 

La meta de Gurudeva se ha logrado, el llevar a la humanidad a una mejor 
preparación y a un aprendizaje más profundo para el dominio de Talabya Kriya y 
Khechari Mudra, lo cual facilita mayor desarrollo integral y máximo beneficio para 
todo practicante y específicamente para los Kriyabanes ya iniciados y por 
iniciarse. 

¡Adelante ¡ 
¡Hermoso, muy bien... ¡ jai guru jai ¡ 


DILEMA CONTROVERSIAL. Solución. 
Estamos en el siglo XXI d.C., año 2022; y 322 del Dwaparayuga luego de 
13.522 años del ciclo ascendente, un momento especial para retomar la 
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actualización de este trabajo iniciado en el 2003, y poder dilucidar un dilema que 
he calificado como una moda yóguica. 

No la terminé en 2003 pues no hablo de lo que no tengo experiencia 
personal y ahora que la tengo, he logrado khechari mudra, hago esta explicación 
para reflexionar sobre la enseñanza de Gurudeva Paramahansa Yogananda y de la 
importancia de dichas técnicas para acelerar nuestro desarrollo integral. 


KHECHARI MUDRÁ 

Leemos en el Sutra 1:80-82 de Dhyanabindu Upanishad 

- Cuando la lengua vuelta hacia atrás entra en el agujero del cráneo, ese 
es el mudra de la visión latente en el entrecejo, que se llama Khechari 
Mudra. 

- Como el chitta se mueve en el kha (akasha), porque la lengua ha 
entrado en (el mudra) kha (o sea en el orificio de la boca detrás la de la 
úvula), por eso se llama khechari a este mudra que veneran los siddhas. 

- Aquel que cierra (con la lengua vuelta hacia atrás) el orificio (o conducto) 
que está encima de la úvula con el khechari mudra jamás pierde su 
juventud. 

En esta Sagrada Escritura se hace énfasis en voltear la lengua hacia atrás 

para tocar la úvula y meter la lengua en el conducto nasofaríngeo detrás de la 
úvula, eso es Khechari Mudra. 


DILEMA: El dilema consiste en que he observado que se ha introducido un 
pensamiento toxico en la enseñanza de la Kriya Yoga debido a que se pregunta, se 
duda y se especula sobre la enseñanza de Gurudeva. 

LA PREGUNTA: ¿Paramahansa Yogananda enseñó o enseña en sus 
lecciones y obra escrita la técnica yóguica del “Khechari Mudrá” como lo hacen 
muchas escuelas del kriya yoga de la India y actualmente en Occidente? 

En este orden de ideas se puede evidenciar, citar y recalcar que es de suma 
importancia para la solución de este dilema, que estemos bien informados y 
preparados para reconocer la profundidad y lo grande de la enseñanza de 
Gurudeva Paramahansa Yogananda. ] 

LA RESPUESTA ES COMPLEJA, NO ES UNA NEGACIÓN ROTUNDA pues, 
existe un texto y un contexto en su enseñanza. 


EL TEXTO de su enseñanza, las lecciones por correspondencia para uso del 
discípulo, y público en general, NO existen los nombres de 
Talabya Kriya ni de Khechari Mudrá. 
Se sustituye por el término por “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” 
EN EL CONTEXTO de su enseñanza existen explicaciones descriptivas de 
Talabya Kriya y Khechari Mudrá como proceso, pero utiliza el nombre de 
“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”; y consiste en un ejercicio obligatorio de 
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práctica preliminar para realizar la kriya yoga iniciación y para realizar la 
técnica para despertar la kundalini. 


EXPLICACIÓN: en las lecciones antiguas antes de 2017, del curso por 
correspondencia para las personas interesadas y público en general NO EXISTE 
un entrenamiento específico para lograr el dominio de las técnicas 
complementarias de Talabya Kriya y Khechari Mudrá. Las explicaciones allí 
encontradas, sin mencionarlas, son suficientes y necesarias para el logro de los 
beneficios de la kriya yoga iniciación y para realizar la técnica de despertar la 
kundalini, asi como para entender la importancia de tales técnicas 

EN SU TEXTO, podemos observar que Gurudeva no usa los términos “Talabya 
Kriya y Khechari Mudrá”; utiliza el término “EXPANSION DE LA GARGANTA” 


TÉCNICA OBLIGATORIA EN LA PRACTICA DE LA KRIYA YOGA INICIACIÓN. 


“ENSANCHE LA GARGANTA” 1960 
Para hacer esto, primero doble la lengua hacia atrás como si tratara de tocar 
con ella la campanilla. (No haga un gran esfuerzo. La expansión de la 
garganta vendrá naturalmente, con la práctica) Hecho esto, regresa la lengua 
a su posición natural, pero conserve la garganta ensanchada como 
consecuencia del esfuerzo hecho. 


“EXPANDA LA GARGANTA” 1938 
Expande la abertura de la garganta llevando la punta de la lengua hacia atrás 
y hacia el paladar tan lejos como sea posible. (No se lastime; la expansión de 
la garganta aparece con naturalidad cuando se tiene práctica en llevar la 
lengua hacia atrás). Haga regresar la lengua a su posición normal, pero 
mantenga la expansión de la garganta que se logró 
al llevar la lengua hacia atrás. 


“ENSANCHE LA GARGANTA” 1930 
Práctica preliminar en la kriya yoga iniciación: 

“Mantenga siempre la garganta expandida durante este ejercicio. (kriya Yoga) 
La expansión debe ser como la experimentada en el despliegue de la lengua 
hacia atrás hacia la úvula. Usted puede practicar Kriya con una garganta 
ampliada rodando y manteniendo la lengua hacia atrás”. 


TÉCNICA PARA DESPERTAR KUNDALINI. 

La kundalini que se mueve hacia el cerebro cuando es ayudada mediante la 
unión de los nervios situados en la punta de la lengua y “la campanilla o 
úvula” y determinados centros de la cavidad nasal, producen la secreción de 
un fluido con la unión de la energía vital y la Energía Cósmica”. 
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EN SU CONTEXTO, observamos que existe una explicación, y definiciones 
de las referidas técnicas complementarias sin usar los términos sanscritos y con 
una muy simple descripción sin enseñanza para su práctica; siendo este el 
pretexto por la cual se especula que Gurudeva no enseño Khechari Mudrá. 

Pero REPITO, E INSISTO, Gurudeva no imparte alguna instrucción particular 
para lograr realizar estas técnicas; solo explica y describe los efectos sobre “La 
Expansión de la Garganta que vendrá naturalmente, con la práctica” pero no existe 
otra enseñanza práctica de ejercicios para lograr dichas técnicas. 

Esto evidencia que no existe enseñanza directa de tales técnicas. 


“Ahora, es interesante, ¿saber por qué?, luego de 
aproximadamente 90 años, aparecen en las nuevas lecciones 
de SRF, serie de kriyas, 2017, la lección 7 de Khechari Mudrá 
y los ejercicios pertinentes para lograr el dominio de Talabya 
Kriya y Khechari Mudrá, respectivamente, con la advertencia 
de que no son obligantes sino opcionales”. 


¿CUÁL ES LA CAUSA? 

La respuesta es muy difícil, yo no tengo idea a no ser que 
responda a la evolución progresiva de la kriya yoga en este momento 
de mayor luz y por lo cual El (Gurudeva) usó una técnica sustitutiva 
“Expansión de la Garganta” para permitirle a toda la humanidad recibir 
la iniciación en todas las kriyas sin usar “khechari Mudra”. 


Gurudeva tenía una misión educativa, no es improvisación ni deslealtad ni 
mucho menos ignorancia, porque es una enseñanza programada por la Divinidad y 
de un conocimiento profundo; la cual explica y contiene enseñanza de la kriya 
yoga para toda persona en el planeta y especialmente para las personas de 
Occidente que eran novicias, aficionadas, novatas e inexpertas en el yoga y para 
aquellas personas que no podían lograr el khechari Mudra; pues aun en India el % 
de la población que logra este Mudrá es muy baja. 


“SUPONGO” por la investigación realizada que Gurudeva usó la 
forma más simple de Talabya Kriya sin mencionarla, para lograr los resultados 
deseados y uso el termino y técnica que denominó “LA EXPANSION DE LA 
GARGANTA para que se experimentara el despliegue de la lengua hacia atrás 
hasta tocar el paladar blando, la úvula y por consecuencia era suficiente para 
lograr los mejores beneficios”. 


Lo más importante es reconocer que Gurudeva en su adiestramiento 


progresivo de la Kriya yoga incluye técnicas sustitutivas hechas para gente 
de Occidente, y para quien no logran khechari Mudra. 
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EXISTE UN EJEMPLO CLÁSICO, Gurudeva indicó la asana de sentarse en 
una silla por el asana de Padmasana en las personas que no lograban esta asana o 
cualquier otro asana de Hatha yoga para meditación, este es un cambio para 
beneficio de toda persona y el otro cambio es la sustituir Talabya kriya o khechari 
Mudrá por una técnica más simple (ya explicada) y aplicable a todo kriyaban como 
es la “Expansión de la Garganta”, y con los mismos logros. 

Es interesante señalar que en la película y en fotos que se han mostrado de 
Gurudeva enseñando Hatha yoga, está con muy pocos estudiantes varones 
practicando, y les informo, en las lecciones que recibí (1960) por correspondencia 
de Mexico venían 12 Symposion con asanas de Hatha yoga, para ser practicadas 
por los estudiantes y nunca fueron explicadas más allá de lo que estaba escrito 
por los propios discípulos que practicaban con Gurudeva. Ahora esas lecciones 
fueron eliminadas. 

CONCLUSIÓN: Las técnicas de Talabya Kriya y Khechari Mudrá las sustituyó 
por una técnica de obligatorio cumplimiento (Vea el texto anterior) para realizar 
kriya yoga iniciación o como técnica para despertar kundalini, que llamó 
“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”, siendo la fase inicial de Talabya Kriya. 

Lo sorprendente, pero de profunda alegría es que en las nuevas lecciones 
de Srf, 2017; serie de kriyas, lección 7 complementaria se inicia la enseñanza para 
lograr el Talabya Kriya, y por consiguiente lograr Khechari Mudrá perfecto. 


Pero surge una pregunta. ¿CUÁL ES LA CAUSA? Se debe resaltar, ¿por 
qué la enseñanza de estas técnicas complementarias se ha incluido luego 
de más 90 años en las nuevas lecciones de kriya yoga-2017? 


“LA CAUSA”. En esta explicación, no tomando los discursos de los 
estudiantes separados, sino por la experiencia de practicar desde hace 60 años las 
enseñanzas de Gurudeva, puedo explicar que estas técnicas complementarias 
fueron sustituidas por “La Expansión de la Garganta” la cual permite siguiendo las 
instrucciones de Gurudeva obtener los mejores beneficios. 


Siendo “La Expansión de la Garganta” una Técnica necesaria y 
fundamental; y si asi no fuese, no estaría en el contexto de las lecciones antiguas 
que es una fase preparatoria para practicar obligatoriamente en la práctica 
sagrada de kriya yoga iniciación y para despertar la kundalini; sin dejar de 
reconocer la importancia de que ahora se incluyen el Talabya Kriya y Khechari 
Mudrá en su texto y su contexto para beneficio de la humanidad. 


Lo más importante, ya lo expliqué, Gurudeva ideo y creo técnicas 
sustitutivas para las personas que se inician en la Sagrada Ciencia de la kriya 
yoga con los mismos logros; pero el Talabya Kriya y Khechari Mudráa nunca las 
nombró como tales, pero describió su proceso y beneficios en la técnica 
sustitutiva “La Expansión de la Garganta” e indicó hacerla como práctica 
obligatoria para realizar la kriya yoga iniciación, y para despertar la kundalini, 
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aunque fuese de manera sencilla, simplificada es la fase inicial de Talabya Kriya 
sin utilizar dicho termino. 


Hago hincapié, por ser experiencia personal, es sumamente importante, 
pues fue mi beneficio, Gurudeva siempre insiste en la enseñanza de no perder la 
expansión de la garganta, para el éxito de la kriya yoga iniciación. 


“GURUDEVA DICE: “LO MÁS IMPORTANTE”, “Mantenga siempre la 
GARGANTA EXPANDIDA durante este ejercicio, la expansión de la garganta debe 
ser como la que se experimenta al hacer rodar la lengua hacia atrás, hacia la úvula 
y tocarla. Puedes practicar Kriya con la garganta expandida girando la lengua 
hacia atrás”. (L. 1930) 


Esto es de mucha pero mucha importancia pues define y describe 
indirectamente, según mi investigación práctica, a Talabya Kriya y Khechari Mudrá 
tal como se ha referido. Además esta indicado por Gurudeva en lección de 1930; y 
persiste en todas las lecciones del curso por correspondencia de kriya iniciación. 
Entonces ¿Por qué? es ahora 2017 que se incorpora como práctica 
consuetudinaria de ejercicios para el dominio y logro de dichas técnicas. Aunque 
se diga que su condición es opcional no obligante. 


NOTA; Las referencias y citas de Libros Sagrados de Gurudeva no son 
enseñanza particular sino información publica de dichas técnicas. La enseñanza 
especifica de dichas técnicas se incorpora luego de Casi 90 años después en las 
lecciones, es algo que se debiera contestar. ¿CUAL ES LA CAUSA? 


AL PRESENTE, no quiero especular sobre y porqué es ahora su 
incorporación de enseñanza particular. Mi intuición y practica me permite afirmar y 
Afirmo, e insisto, por mi experiencia particular, que es debido a un efecto de la 
evolución progresiva de la kriya yoga iniciación que se determina en este 
momento de mayor luz del Dwaparayuga, por lo cual se requiere y se enseña 
específicamente Talabya Kriya y Khechari Mudrá. 


Si esas técnicas complementarias no fuesen importantes y necesarias, 
Gurudeva, independientemente de NO indicar sus nombres sanscritos, las usa en 
sus lecciones como obligatorias para realiza kriya yoga iniciación y para despertar 
la kundalini, de lo contrario nada hablaría mencionado de ellas. 


Además, Gurudeva conocía el terreno occidental donde iba a enseñar la 
ciencia del Kriya Yoga y la dificultad de estas personas para practicar la kriya yoga 
iniciación en su originalidad, porque la gente de occidente, no tenía para el 
momento (1920) ni idea sobre lo que era el yoga. Actualmente estamos en las 
mejores condiciones para ello. 
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Simultáneamente EXPLICO: Esta es una enseñanza para quienes no pueden 
lograr dichas técnicas completarías de Talabya Kriya y Khechari Mudrá de manera 
perfecta por ser novicios o por tener dificultales biológicas, frenillo y la lengua 
corta, por lo que estas técnicas sustitutivas en su primera fase como “EXPANSION 
DE LA GARGANTA”, fueron y son la solución y asi obtener los logros de la kriya 
yoga iniciación, la cual es un acelerador de procesos espirituales en las personas 
que la practiquen con devoción y amor. ¡ALELUYA ¡ 


EN AQUEL TIEMPO, si las técnicas sustitutivas son igual de eficientes ¿por 
qué ahora se incorporan las técnicas complementarias? Esperemos que alguien 


autorizado lo explique, pero con amor y nunca como retaliación. 


SOY REITERATIVO. Como ya se ha dicho en la descripción de los ejemplos 
anteriores, las técnicas como “Talabya Kriya y Khechari Mudrá” no existen con 
esos nombres en el texto de las 182 lecciones antes de 2017; pero si en su 
contexto, pues son la fase preparatoria para practicar la kriya yoga iniciación y se 
describe como técnica para despertar la kundalini también. 


ADEMÁS, NUNCA en las lecciones antiguas, antes de 2017, se enseña 
cuáles son los ejercicios particulares para lograr el dominio particular de dichas 
técnicas complementarias, tal como actualmente se especifican o se hace ahora 
en la lección N.?* 7 de khechari Mudrá de las nueva serie de lecciones 2017. 


¿QUÉ HA SUCEDIDO?... 


Mi respuesta de amor que he intuido, pues nunca diré una palabra en contra 
de mi Gurudeva, es que conociendo el terreno donde enseñaba y como excelente 
pedagogo implementó una educación progresiva que en su primera fase 
determinó como “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA), o la fase primera del Talabya 
kriya, que solo tocara la úvula por un momento y esto daría con su practica la 
solución y asi obtener los logros de la kriya yoga iniciación; sin perder la 
condición de ser acelerador de procesos espirituales en las personas que la 
practiquen con devoción y amor. 


ES DE INSISTENCIA RECURRENTE indicar que para quien no pueda 
alcanzar ni realizar dichas técnicas, especificamente Talabya Kriya y Khechari 
Mudrá. Gurudeva ideo, creó las herramientas sustitutivas, para los mismos 
resultados, pues esa es su misión dar al mundo la herramienta de la liberación y 
nunca mantener la enseñanza de la kriya yoga iniciación para una clase 
privilegiada; además, quien NO pueda hacer las técnicas complementarias por 
causas biológicas utilice las técnica sustitutiva y con la “EXPANSION DE LA 
GARGANTA” ideada por Gurudeva, podría acelerar sus procesos personales de 
desarrollo espiritual integral como nueva enseñanza. 


¡Jai Guru jai! 
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ANALIZAREMOS ESTE DILEMA DESDE OTRA VISIÓN Y 
DAREMOS LA RESPUESTA MAS ACERTADA 


LA NUEVA ERA DE LUZ, que se inicia con la segunda fase del ciclo cósmico 
ascendente del Dwaparayuga, nos muestra un momento especial. 

Esta nueva luz evidencia una ventaja, pues incorpora PROGRESIVAMENTE 
en la enseñanza e iniciación de la kriya yoga las técnicas completarías, que 
ahora son menos esotéricas y más exotéricas. 


Las metodologías y didácticas pedagógicas especiales creadas por Gurudeva 
facilitan el aprendizaje a toda persona en cualquier parte del planeta. Es un 
beneficio para la humanidad. 


Las técnicas complementarias antes eran ocultas y encriptadas, ahora son 
públicas para facilitar el aprendizaje cómodo y seguro, esto reafirma que 
constituyen bases necesarias para la práctica de la kriya yoga iniciación; 
pero es una alegría para todos los yoguis y Kriyabanes por tal revelación, 
pues quienes tengan un impedimento biológico como, por ejemplo, lengua y 
fenilo muy cortos que les impida aprender estas técnicas, son solo la práctica 
de la “La Expansión de la Garganta” pueden lograr y asi mejorar el desarrollo 
espiritual integral, como lo ha enseñado Gurudeva. 


Se debe resaltar que hace años, tales metodologías estaban encriptadas o 
escondidas, vedadas, eran secretas e impedían la universalidad del 
aprendizaje. Mahavatar Babaji la libero en el siglo 19 y ahora occidente, gran 
parte de la población de India y todo el planeta pueda aprenderlas. Debo 
resaltar que a pesar de que LA POBLACION INDIA ALTAMENTE 
VEGETARIANA Y QUE PRACTICA HATHA YOGA, TIENE UN PORCENTAJE 
MUY BAJO QUE DOMINE O LOGRE EL KHECHARI MUDRA. 


SUBRAYO, si no tiene algún impedimento biológico que lo impida, puede 
hacer los ejercicios pertinentes y lograr el dominio de las técnicas 
complementarias, PRIMERO Talabya Kriya y LUEGO Khechari Mudrá, para 
incorporarse a la nueva luz. Yo lo hice en 2 meses y medio. Pero si no puedes 
por causas biológicas, siga las instrucciones de Gurudeva, EXPANSION DE 
LA GARGANTA y lograras los mismos resultados. 


- ¡Gloria a Gurudeva ¡ 


En este orden de ideas y de acuerdo con los razonamientos que se han 


venido realizando puedo citar que es en el siglo XXI d.C., momento en que todas 
las organizaciones de occidente sacan a la luz estas técnicas encriptadas y se 
informa a quienes no las han aprendido que pueden realizar Talabya Kriya y 
Khechari Mudrá como técnicas complementarias de la kriya yoga iniciación para 
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acelerar mejores logros y que se incorporen a su aprendizaje pues son 
herramientas básicas. Pero quienes no puedan lograr realizarlas pueden continuar 
con “La Expansión de la Garganta” como es en la enseñanza de Gurudeva, 


Invito a los estudiantes de las lecciones por correspondencia de Srf, releer 
sus lecciones de kriya yoga iniciación y las lecciones K14 L174, de cómo 
despertar la kundalini y quien pueda adquirir las lecciones nuevas de Khechari 
Mudrá 2017. 


Aunque en la lección de Khechari Mudrá de Srf 2017, se dice que no es 
fundamental; y que las técnicas complementarias de la ciencia de Kriya Yoga que 
se presentan en la lección son opcionales y se brindan para el beneficio de los 
practicantes avanzados que tienen el tiempo y la inclinación para practicarlas. 


LES INVITO, Ningún kriyaban debe desestimar que es un momento especial 
y debe incorporarse a el ejercito de la nueva luz, porque el Khechari Mudrá hoy es 
para el público en general y para todo kriyaban iniciado o por iniciarse en kriya 


yoga. 


Por Mi experiencia de 64 años de ser estudiante (2022) de Srf y discípulo de 
Gurudeva Paramahansa Yogananda mediante las lecciones por correspondencia y 
Kriyaban, iniciado por un discípulo directo de Gurudeva, desde 1963, (hace 59 
años) los invito a revisar sus lecciones de kriya iniciación y las de despertar la 
kundalini para que evidencien que en estas Lecciones se hace referencia de que 
es obligatoria la condición de “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” (Talabya kriya 
simple) para obtener los resultados de la kriya yoga iniciación y de profundizar 
dicha técnica con la nueva enseñanza que se hace ahora en las nuevas lecciones 
para mejorar procesos. 


Sobre la base de las consideraciones anteriores, los invito a que lo hagan 
con entusiasmo. Y creo también de una vez, que no son completamente 
opcionales sino de obligatorio cumplimento para beneficio integral de aquellos 
que puedan lograrlo; pues como ya se ha aclarado, cabe agregar, que Sl Gurudeva 
las hace obligatorias en su simplicidad, como “EXPANSION DE LA GARGANTA” 
para lograr el beneficio de la Kriya yoga iniciación y en la lección para despertar la 
Kundalini y MUCHO MAS DEBERÍA DE SER AHORA EN SU DOMINIO PARTICULAR 
COMO SE ENSEÑA EN LA NUEVA LECCIÓN DE KHECHARI MUDRA DE 2017 DE 
SRF. 

ES EL MOMENTO DE HACERLO, si no tienes una condición obligante 
de impedimento biológico; pero se aclara que esto no origina alguna disminución 
de logros en su práctica de la kriya yoga iniciación; pues Gurudeva creo las 
herramientas universales, y para quienes puedan realizarlas, que las aprendan y 
las practiquen para su desarrollo personal integral. Pero para quienes no puedan 
sigan con su práctica. Les invito a estudiarlas y aplicarlas. 
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ES EVIDENTE DESPUÉS DE LAS CONSIDERACIONES ANTERIORES QUE SE 
NECESITA HACER UNA CONSIDERACIÓN MUY IMPORTANTE. — 

- Una vez más, las técnicas complementarias de Talabya Kriya y 
Khechari Mudrá de la kriya yoga iniciación NO son opcionales, son obligatorias; 
tal como lo es la Expansión de la Garganta. 

- Es tanta la importancia que amerita recalcar que tal condición es igual 
al proceso de un postgrado o doctorado en un profesional. Por lo que una persona 
no pierde la capacidad de realización profesional porque no pueda hacer los 
estudios superiores, igual sucede con los Kriyabanes, estos no pierden sus logros 
espirituales si no logran realizar estas técnicas complementarias de la kriya yoga 
iniciación; siempre y cuando sigan las enseñanzas de su Gurudeva, pero mejoran 
si las aprenden y las ponen en práctica. 

- Además, hoy está plenamente vigente como un tema de creciente 
discusión, profundo altercado y debate en occidente y en el mundo entero que se 
podría calificar como una moda yóguica imperante de que es necesario lograr 
Khechari Mudra y de gran importancia para la práctica de la kriya yoga iniciación y 
acelerar sus procesos. 


Realmente antes de la entrada del siglo XXI d.C., muy 
poca literatura y enseñanza occidental, NO ASI EN LA INDIA, daba tanta 
importancia a este Mudrá, como se muestra en la actualidad; pero con las 
nuevas metodologías liberadas de su secreto, la mayoría está interesada y 


puede hacerlas o realizarlas. Vamos adelante y a Vencer. 


Khechari Mudrá puede acelerar los efectos de Kriya iniciación, pero la 
incapacidad biológica de realizar Khechari Mudrá no impide lograr los beneficios 
de Kriya. ESTO PARECE CONTRADICTORIO.... ¿2 


NO LO ES; Gurudeva da la respuesta en su enseñanza, pues se brinda la 
herramienta sustituida “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” como nueva dispensa 
para quienes tengan dificultades biológicas que le impidan aprender 
específicamente Talabya Kriya y Khechari Mudrá., y para quienes no las tengan, 
nada les impide y que las aprendan... ¿? Actualmente existen instrucciones 
específicas para su logro, ADELANTE, A VENCER ¡Jai Guru Jai; 


NUEVA LUZ: Algunas escuelas de yoga afirman que Shyama Charan Lahiri 
Mahasaya, Lahiri no habría dado acceso a los estudiantes a los Kriyas superiores 
si antes asegurarse que dominaran el Khechari Mudrá. 

Esta aseveración es bastante dudosa y opino pues asi lo 
intuyo, que es falsa, pues La kriya yoga viene en esta era desde el 

siglo XIX d. C. como ayuda para toda la humanidad, sin las 

limitaciones naturales existentes y sin los secretos de la antiguedad; 

pues Gurudeva fue enviado para superar tal dificultad y dar la 

solución como realmente la dio... 
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Aún otras escuelas enseñan que una práctica parcial del Talabya Kriya y 
Khechari Mudrá bebe también puede ser eficaz durante la práctica de los Kriyas 
superiores. Tal cual lo enseña Gurudeva. Con “La Expansión de la Garganta” 

Te recomiendo que hagas todo lo posible para dominar el Talabya Kriya 
antes de renunciar a Khechari Mudrá por completo en tu practica de kriya yoga. 

Talabya Kriya es el ejercicio preparatorio o preliminar para alcanzar 
Un Khecariimudraa perfecto, sigue las instrucciones. 


Resulta oportuno destacar que Param Param Guruji Shyama Charan Lahiri 
Mahasaya, siempre destacó la importancia de esta técnica en particular. 

El problema con Talabya Kriya es que se necesitan meses para obtener 
resultados naturales, por lo que mucha gente acaba desistiendo de su práctica, 
pero Gurudeva insiste en mantener la “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” tratando 
de tirar la lengua hacia atrás hasta tocar lo úvula y asi poder obtener los mejores 
resultados al practicar la kriya yoga iniciación. Esto se logra con la práctica. 

Otros estudiantes simplemente no pueden lograr Khechari Mudrá por 
razones biológicas. Por lo que Gurudeva con una modificación progresiva de 
Talabya Kriya como “Expansión de la garganta” logró iniciar en todas la kriyas a 
sus estudiantes y que estos obtuviesen los mejores y excelentes resultados. 

Esto permite que por un período razonable de tiempo que no se puede 
lograr el Khechari Mudrá, podrás perfectamente hacerlo como lo dice Gurudeva. 


¡Jai guru jai;. 


ACTUALMENTE el Talabya Kriya y Khechari Mudrá se logra al realizar los 
ejercicios pertinentes sacados del misterio y practicar la kriya Yoga iniciación. 

Algunas escuelas prescriben las versiones de respiración bucal de Kriya, 
como lo hizo Gurudeva desde 1920. Esta es la gran posibilidad creada por 
Gurudeva para occidente, dando asi cumplimiento a su meta de enseñanza Divina. 

En ese mismo sentido estas líneas de instrucción afirman que los 
practicantes todavía pueden obtener la meta del kriya yoga sin Talabya Kriya ni 
Khechari Mudrá, pero si con la obligatoria “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”. Lee 
nuevamente su anterior explicación. Lee tus lecciones de kriya yoga iniciación. 

Mi experiencia es que el objetivo de Kriya yoga iniciación se puede lograr a 
través de ambos métodos; sin embargo, la literatura esotérica afirma que el 
método de respiración por la nariz con el Khechari Mudrá es superior, en el 
sentido de que conduce a resultados más rápidos y más seguros; ES UN 
ACELERADOR, ES IGUAL QUE UN POSTGRADO DE ESTUDIOS SUPERIORES. 
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La versión esotérica y antigua, de Talabya Kriya y Khechari Mudrá. se refiere 
a que la energía que está siendo dirigida hacia el exterior a través de la lengua 
hace que sea posible centrarse en el Ajna Chakra, cerrando así este circuito 
esencial. 


PRECISANDO DE UNA VEZ, RESULTA EVIDENTE ENTONCES QUE PARA 
LOS KRIYABANES QUE NO LOGREN KHECHARI I¡MUDRÁ, POR 
CUESTIONES BIOLÓGICAS, TAN SÓLO LA ADICIÓN DE ELEVAR LA 
LENGUA HACIA ATRÁS HACIA LA ÚVULA O EL PALADAR BLANDO, Y 
SOSTENIÉNDOLA ALLÍ COMO LO EXPLICA GURUDEVA EN SUS 
LECCIONES DE 1930, LES AYUDA A SUPERAR DÉCADAS DE 
BLOQUEOS EN SUS PRÁCTICAS. 


UN RECOMENDACIÓN PRACTICA: el simple hecho de mantener la 
lengua elevada en todo momento durante el día, excepto cuando uno 
está comiendo o hablando, es decir, el mantener la punta de la lengua 
tocando el techo de la boca o tocar la úvula debe practicarse hasta 
lograr progresivamente avances superiores de Talabya Kriya y facilitar 
el Khechari Mudrá. 

Con referencia a lo anterior insisto, la lengua debería de mantenerse 
en el techo de la boca tocando el paladar blando o la úvula en todo momento 
extendida hacia atrás en la medida de lo posible y asi logrará facilitar procesos. 

Sin Sobre esfuerzo, sin hacerse daño, se trata simplemente de facilitar un 
estirón. Hay otros beneficios observados con mantener la lengua en el techo de la 
boca durante el día: Aparecerán algunos efectos principales como un 
sometimiento de los sentidos, la internalización, una sintonización automática con 
el Kutastha, y un sutil aumento del Kundalini, lo cual puede ser percibido como un 
flujo caliente de energía dentro del cuerpo. Intentalo, es experiencia no tomada de 
libros. 

El constante estiramiento del frenillo asegura que siga creciendo lentamente 
y con seguridad día a día la posibilidad de avances superiores. 

NOTA: Estoy completamente convencido pues la intuición lo revela de que 
Shyama Charan Lahiri Mahasaya, siempre estuvo de acuerdo en ayudar a todos 
los devotos sinceros, y sobre el tema de la respiración nasal o bucal de la kriya 
yoga también lo comprendía y estaba claro en su aplicación pues ni siquiera los 
mismos hindúes, todos no lograban Khechari Mudrá, el porcentaje es muy bajo. 

Recomendó Shyama Charan Lahiri Mahasaya practicar Kriya con la boca 
cerrada, los dientes apretados y ligeramente con la lengua en la posición Talabya 
kriya o el paladar hasta poder lograr Khechari Mudra, si era posible. 

Pero si no, recomendó la bucal tal como lo aplica Gurudeva. Y también 
recomienda respiración por la boca si los conductos nasales estuviesen 
bloqueados por alguna razón. Pero no les quito la posibilidad de crecer con kriya 
yoga. ¡Que Amor... 


14 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 Actualización 2022 


En relación con el último planteamiento del DILEMA 
de que si Gurudeva enseñó o no Khechari Mudrá en 
forma privada a discípulos muy avanzados, es una 
información especulativa, Les  demostraré con 
evidencias y registros que es una especulación. 

Veamos eso de la manera siguiente: 


POR FAVOR AGUDIZA TU LECTURA; resulta oportuno señalar que 
Gurudeva no enseña en sus lecciones antes de 2017, Khechari Mudrá como tal, 
pero hizo referencia descriptiva y de sus beneficios de una forma indirecta y 
preliminar que se concretan en la práctica de la técnica sustitutiva que denominó 
“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”, ya analizada, y en la instrucción para despertar 
de la kundalini. 


EL PRIMER Y MUY SÓLIDO EJEMPLO consiste en verificar que muchos 
discípulos directos de Gurudeva Paramahansa Yogananda, Padre de la Yoga en 
occidente, que se aparataron por diferentes causas de su organización Srf, (Self 
Realization Fellowship en Occidente, fundada 1920), NO hacen referencia de 
khechari Mudrá y si lo hacen es muy escasa la referencia del Mudrá en sus 
escritos y enseñanzas, y algunas referencias que aparecen son tan elementales 
que pareciera que no la aprendieron de su guru, y si las aprendieron no señalan su 
importancia para la práctica de la Kriya iniciación. Además, existen gurus de la 
línea de Lahiri Mahasaya que no imparten esta técnica en las primeras fases de 
kriya yoga iniciación. 


Pero esto ha cambiado y hoy casi todos enseñan este Mudrá. 
¡Bella Luz, ¡ 


Para dilucidar este dilema mostraré algunas reseñas históricas tal como 
se observan en diferentes escritos y registro de las enseñanzas de Gurudeva, y en 
las enseñanzas de discípulos separados. 


REAFIRMO; hoy en bibliografía y en redes en línea actuales aparecen 
referencias especulativas de que Gurudeva enseñaba en privado la técnica de 
Khechari Mudraá, solo a discípulos avanzados en las kriyas superiores. 

¿Será esto posible...? 

Sobre la base de las consideraciones anteriores, y por mi investigación 
bibliográfica existente y no editada, no existe tal enseñanza, el NO ES 
CONTUNDENTE. 

Ahora, es necesario advertir que en mi experiencia personal puedo 
demostrar con evidencia bibliográfica de mi enseñanza en físico y digital que esto 
es una falsedad. 
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Gurudeva no enseñó en privado dicha técnica y puedo agregar, no existe 
evidencia alguna de esa enseñanza particular a no ser la ya referida pero que son 
nuevas ediciones de enseñanza editada en las lecciones y bibliografía de Srf como 
en la de discípulos separados que daré a continuación: 


NO EXISTE EVIDENCIA DE ENSEÑANZA DE KHECHARI MUDRA 

Ni en la Autobiografía de un Yogui, 

Ni en la Segunda Venida de Cristo, 

Ni en la trilogía del El Amante Cósmico, 

Ni en El Viaje a la Iluminación 

Ni en La Busque Eterna del Hombre 

Ni en la las revistas mensuales en inglés o español de ningún año siglo XX d.C; 

Ni en los primeros escritos del El Bhagavad Guita, que eran suministrados como 
lecciones complementarias en el curso a distancia de SRF- y de México; 

Ni en las Lessons de instrucción (1936,1954,1956), ni en las 182 lecciones en 
español desde Mexico años (1925,1938,1956,1984.1994) del curso por 
correspondencia para estudiar en casa. 

Ni en los 182 PRAECEPTUM - (Lessons de YSS (Yogoda Satsanga India); 

Ni en las lecciones contenidas el libro de venta al público por la librería de 
Amazon en USA: “KRIYA YOGA ART OF SUPER REALIZATION” INICIACIÓN. 
Esta es una publicación de YOGODA SAT-SANGA SOCIETY. 3880, San 
Rafael Avenue Mount Washington Los Angeles, Calif. ESTRICTAMENTE 
PARA SU USO SOLAMENTE PERSONAL Copyright, 1930, by Swami 
Yogananda. Printed in USA. All Rights Reserved International Copyright. 
Obra de venta en la Librería de Amazon USA. En esta lección no Existe 
mención alguna sobre Khechari Mudrá, solo hace referencia de “EXPANSION 
DE LA GARGANTA”. 


Es de advertir que en el texto ni en el contexto Gurudeva no utiliza el 
término Khechari Mudrá en la enseñanza de iniciación de la kriya Yoga 
recibida por discípulos directos. 


INCLUSO, en el texto de la lección “KRIYA YOGA ART OF SUPER 
REALIZATION (1930) dice lo siguiente: 


GARGANTA EXPANDIDA 

“Mantenga siempre la garganta expandida durante este 
ejercicio. (kriya Yoga) La expansión debe ser como la experimentada 
en el despliegue de la lengua hacia atrás hacia la úvula. Usted puede 
practicar Kriya con una garganta ampliada rodando y manteniendo la 
lengua hacia atrás”. 


Es evidente Gurudeva no hace referencia al termino Khechari Mudraá sino 


“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”, término ya explicado como herramienta 
sustitutiva. 
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OTRAS TRADUCCIONES DE ESTA EXPRESIÓN EN LECCIONES DICE: 


“EXPANDIR O AMPLIAR LA GARGANTA” 

Expandir la abertura interior de la garganta por laminación de la 
lengua hacia el paladar en la medida de lo posible. (No se esfuerce; la 
expansión de la garganta se logrará de forma natural con la práctica para 
hacer retroceder la lengua). Luego retorne la lengua a la posición normal, 
pero retener la expansión de la garganta que resulta de girar la lengua 
hacia atrás. 


“EXPANDA LA GARGANTA”. 

Expanda la abertura de la garganta Llevando la punta de la lengua 
hacia atrás y hacia el paladar tan lejos como sea posible. (No se lastime; 
la expansión de la garganta aparece con naturalidad cuando se tiene 
practica en llevar la lengua hacia atrás). Haga regresor la lengua a su 
posición normal, pero mantenga la expansión de la garganta que se 
logró al Llevar la lengua hacia atrás. 


“EXPAND THE THROAT”: Roll the tongue back toward the 
uvula as far as possible; then allow the tongue to retorn to normal 
position, but retain the expansion in the throat that resulted s from 
turning the tongue backward (Lesson 2017) 


“EXPANDE LA GARGANTA!: Haga rodar la lengua hacia la 
úvula tanto como sea posible; luego permita que la lengua regrese a 
su posición normal, pero retenga la expansión en la garganta que 
resultó de girar la lengua hacia atrás. (traducción 2017) 


“EXPANDIENDO LA GARGANTA” (2017) 

Incorpore Khechari Mudrá en la ejecución de Kriya Yoga, antes 
de inhalar el aliento de Kriya, gire la lengua hacia la úvula (como se 
indica en la Primera Iniciación), expandiendo la garganta. Luego, en 
lugar de dejar que la lengua vuelva a su posición normal como en la 
práctica ordinaria de Kriya, mantenga la lengua enrollada hacia la 
úvula o, si es posible, dentro de la cavidad nasal detrás de la úvula. Y 
realice la kriya yoga (iniciación). 


SOY RECURRENTE, no encontramos ENSEÑANZA propiamente 
dicha de Talabya Kriya y Khechari Mudrá en las lecciones antiguas de SRF, antes 
de 2017, ya referidas. 

Esta enseñanza y referencia APARECE en su significado, definición y 
práctica de ejercicios particulares solo en nuevas ediciones (2017); en las nuevas 
ediciones de libros solo aparece una elemental información como es su definición 
y algunos beneficios; pero las orientaciones de como aprender y practicar 


17 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 Actualización 2022 


Khechari Mudrá en la meditación, en Hong So, Kriyas solo aparece en las actuales 
lecciones de 2017, lección VIl de Khechari Mudrá, con una información elemental 
no profunda pero con su práctica se logra el Mudrá. 


GLORIA, Es de Gran luz la decisión de SRF de incluir la 
enseñanza de Talabya Kriya y Khechari Mudrá, en las nuevas 
lecciones complementarias, del curso por correspondencia, 2017; 
esto nos alegra y llena de gozo. PROPUESTA: A Los kriyavanes se 
les debería entregar dicha lección de manera inmediata. 


Como he dicho; Gurudeva tenía una capacidad pedagógica y didáctica por lo 
cual no utilizaba muchas palabras sanscritas en su enseñanza para facilitar a los 
estudiantes occidentales su aprendizaje cómodo y seguro. 

Sólo utilizaba aquellas palabras sancristas indispensables y de difícil 
traducción; esa fue su gloriosa sabiduría pues tenía clara consciencia a quienes 
enseñaba en occidente. 


CITAS DE KHECHARI MUDRÁ en la obra editada y en la publicidad de la 
app de las nuevas lecciones de enseñanzas* Gurudeva Paramahansa Yogananda. 


Después de lo anteriormente expuesto encontramos que es en las nuevas 
traducciones desde 1995 de “Dios habla con Arjuna, El Bhagavad Guita”, y otras 
obras editadas donde aparece referencia del Khechari Mudrá y ahora con gran luz 
en la reciente información de la lección VII de 2017 y que se muestran en la app al 
público en la publicidad de los temas que contienen dichas lecciones y hace 
referencia a la enseñanza de Khechari Mudrá y su importancia se comentan a 
continuación: 


Bhagavadgilta, primera edición-1995- Gurudeva Paramahansa Yogananda 
expone una somera explicación referente al Khechari Mudrá, en las páginas 128, 
760n., 792, 947. Debo resaltar que son los únicos textos donde Gurudeva hace 
referencia de este Mudrá, pues en las lecciones antiguas solo la describe pero no 
la nombre y es después de 2017 donde aparece la enseñanza particular de la 
técnica con ejercicios para su logro; nueva serie de lecciones de kriya. 


: https://yogananda.org/es/self-realization-fellowship 

https://yogananda.org/ 

https://yssofindia.org/yss-lessonsttsupplement-sessons 
https://elmagicodespertardelossentidos.blogspot.com/2010/12/paramahansa-yogananda.html 
https://es.differbetween.com/article/difference_between_kriya_yoga_and_kundalini_yoga 
http://esoterismo-guia.blogspot.com/2018/12/el-kriya-yoga.html 

https: //es.differbetween.com/article/difference_between_kriya_yoga_and_kundalini_yoga 
http://yogacrecimiento.blogspot.com/p/paramahansa-yogananda.html 

https://es.wikipedia.org/wiki/Paramahansa_Yogananda 

https: //www.google.com/search?g=despertar+del+kundalini+segun+paramahansa+yoganandadsxsrfí=ALiCzs Y WftsNNfX5 vJPvxpBltgh 
aWgX500:16595647640048:ei=2_LqYrn8PICFwbkPstO 1loAcézstart=108sa=N8ved=2ahUKEwj5 1fXB2Kv5AhWAQjABHbJpDXQOQ 
StMDegQIARA98:biw=10948zbih=5 108-dpr=1.25 

KECHARI MUDRA, AMRITA de Paramahansa Yogananda, Published by yoganandaharmony.com 
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En la guita dice: “Mudras son posiciones o gestos específicos de las manos 
u otras partes del cuerpo mediante los cuales estos canales físicos de energía 
exteriorizados se utilizan para crear un efecto beneficioso sobre el flujo de la 
fuerza vital interior”. 

Página 128: “En todas las actividades físicas, el ser humano envía 
pensamientos y energía desde el cerebro a las superficies corporales, 
manteniendo así al ego ocupado en las cosas materiales. 

En cada proceso de meditación, el ser humano envía pensamientos y 
energía vital desde los centros de los sentidos hacia el cerebro”. 

“Para el adepto espiritual, el "emblema del mono" significa el control de los 
pensamientos inquietos mediante ciertos ejercicios espirituales dados por el gurú 
para invertir la fuerza vital de los sentidos externos a la médula, con la ayuda de la 
práctica de Khechari Mudrá: tocar la punta de la "lengua pequeña", o úvula (el polo 
negativo), con la punta de la lengua normal (el polo positivo)”. Cuando este 
ejercicio es practicado bajo la guía del gurú por un yogui avanzado, tal como uno 
que primero ha realizado importantes logros espirituales, el progreso en Kriya 
yoga se vuelve efectivo para que la corriente de vida regrese de los sentidos hacia 
Dios. 


Página 760: El jugo extraído de la planta soma se usa para preparar una libación 
ritual purificadora que se ofrece durante el culto ceremonial. El verdadero Soma, sin 
embargo, es conocido por los yoguis avanzados como una secreción similar a un néctar 
de energía vital divina producida en la garganta por la práctica perfeccionada de técnicas 
tales como Kriya Yoga y Khechari Mudra (ver, Bhagavad Guita X: 28, página 792). 


Página 792: La "vaca de la abundancia" también tiene otro significado en el yoga. 
Cuando un yogui en los estados exaltados de la meditación desconecta su fuerza vital 
de los sentidos y une su mente al alma, percibe una reacción correspondiente en su 
cuerpo físico como un escalofrío de éxtasis. Los yoguis avanzados saben cómo 
mediante cierta técnica llamada Khechari Mudra que debe practicarse solo de acuerdo 
con las instrucciones del gurú de uno logra unir la corriente positiva masculina en la 
lengua con la corriente negativa femenina en la úvula. En la meditación samadhi, la 
unión de estas corrientes produce un escalofrío de gozo divino; y también una secreción 
de néctar en la boca. Alimentado por este néctar, el yogui puede mantener su cuerpo 
inmóvil indefinidamente en estado de éxtasis: Muchos yoguis, incluido el Giri Bala del 
siglo XX, han permanecido durante largos períodos, incluso años, sin alimento. Este 
néctar altamente cargado es la "leche" de la fabulosa "vaca de la abundancia", 
Kamadhuk, uno de los tesoros que surgieron del "batido del océano" de la conciencia 
cósmica en el centro espiritual más elevado del cerebro. 


Página 947: Para el yogui esto tiene un significado especial. Sostiene la vida 
corporal por la fuerza vital destilada del "alimento" que se ingiere mediante (1) la 
masticación (sólidos saludables); (2) chupar (líquidos puros); (3) lamer ("comido con la 
lengua" - ver Khechari Mudra X: 28, página 792); y (4) tragar directamente, sin 
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necesidad de masticar, succionar o lamer (la "tragadura" o ingestión de la fuerza vital del 
oxígeno en la respiración, o de las corrientes de vida interna a través del kriya yoga). 


En Mejda, Página 279, Libro de Sananda Lal Ghosh, encontramos la 
siguiente explicación: 


“Mientras se practica Kriya, cuando la mente se encanta escuchando nada, el 
sonido de Aum, una corriente divina similar a un néctar fluye desde el Sahasrara. A 
través de la actuación de Kechari Mudra, tocando la punta de la lengua con la úvula o 
"pequeña lengua" (o colocándola en la cavidad nasal detrás de la úvula), esa corriente 
de vida divina atrae el prana de los sentidos hacia la columna vertebral y lo dirige hacia 
arriba a través de los chakras. a Vaisvanara (Espíritu Universal), uniendo la conciencia 
con el Espíritu. De este modo, todo el cuerpo se espiritualiza y se energiza. Como 
resultado, un brillo perceptible puede emanar del cuerpo”. 


12) El Bhagavad guita, Cita: Volumen |, pág. 150 


“Tras una introducción relativa al flujo de energía en el interior del cuerpo humano, 
Yogananda explica que el emblema del mono que figura en la bandera de los Pándavas 
—la bandera del autocontrol- hace alusión al control de los pensamientos inquietos que 
puede conseguirse mediante ciertas técnicas espirituales que tienen por objeto hacer 
que la fuerza vital, que ordinariamente está dirigida hacia afuera, manifestando los 
sentidos y activando el ego, se reinvierta y dirija al cerebro gracias a la meditación y con 
la ayuda de Khechari Mudrá. Explica que este mudra consiste en poner en contacto la 
punta de la úvula (polo negativo) con la punta de la lengua (polo positivo)”. 

“Para un yogui avanzado, quien ha logrado progresos en su camino de Kriya 
Yoga, que practica la técnica de Khechari Mudrá guiado por el Gurú, -indica 
Yogananda- reinvierte hacia Dios la energía vital que antes se veía orientada hacia los 
sentidos”. 


22) El Bhagavad guita, Cita: Volumen ll, pág. 211 

En un párrafo Gurudeva Yogananda, en su comentario del Bhagavad Guita, hace 
diferencia entre los devotos que mediante sus acciones y correcto vivir, deseando los 
frutos de sus acciones, alcanzan momentos breves de goces astrales y aquellos otros 
que, amando a Dios, trabajando para El sin desear los frutos de la acción y que 
practican técnicas de yoga según las enseñanzas de su Gurú, obtienen como 
recompensa el néctar del soma de la energía vital que purifica su cuerpo y su 
conciencia. 

Esta es una nota al pie de página donde se explica que se distingue entre el soma 
material, extraído de la planta de soma y utilizado en los ritos purificantes del culto 
ceremonial, del Soma verdadero, secreción de divina energía vital que aparece en la 
garganta como resultado de una adecuada práctica de Kriya Yoga y Khechari Mudraá. 
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32) El Bhagavad guita, Cita: Volumen ll, pág. 252, 253 


Gurudeva Yogananda indica en estas páginas que mediante la técnica de 
Khechari Mudrá, la cual debe practicarse de acuerdo con la instrucción dada por el 
Gurú, un yogui avanzado sabe cómo unir la corriente positiva de la lengua (masculina) 
con la corriente negativa (femenina) de la úvula. Al alcanzar el samaahi, la fusión de 
estas corrientes lleva a una situación de gozo divino y puede producir una secreción de 
néctar en la boca. Mediante este néctar, de elevado nivel energético, el yogui puede 
mantenerse indefinidamente inmóvil en el estado de éxtasis. 

En nota al pie de página explica que un mudra es una posición o gesto específico 
de alguna parte del cuerpo que produce en el flujo de energía vital dirigida hacia el 
exterior surge un cambio hacia la interiorización de la energía. 


4?) El Bhagavad guita. Cita: Volumen ll, pág. 438, 439 


Aquí hace referencia a las cuatro formas diferentes en que los nutrientes 
contenidos en toda clase de alimentos pueden ser recibidos en el cuerpo: 


-Masticando: sustancias solidas saludables (frutas, semillas, verduras, flores...) 
-Bebiendo o succionando: sustancias líquidas puras (agua, jugos de frutas, 
leche...) 

-Lamiendo: el néctar que surge de la práctica de Khechari Mudra. 

-Respirando, inhalando y asimilando directamente: el oxígeno del aire, la energía 
vital mediante la ayuda del Kriya Yoga. 


ACLARATORIA Y RECORDATORIO IMPORTANTE 


- Gurudeva NO impartió enseñanzas personales sobre Khechari Mudrá 
y lo que está definida en sus libros editados tampoco significa su 
enseñanza como tal; No hay enseñanza como tal en las primeras 
lecciones de 1922 hasta 1960; Solo aparece una enseñanza como tal 
en las nuevas lecciones de la serie de kriyas de 2017. Lección VI serie 
Kriya Yoga. 


- PERO, Gurudeva enseñó tales técnicas de manera descriptiva como 
lo hemos analizado mediante una técnica sustitutiva y fácil para toda 
persona conocida como: “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”, fase 
inicial de Talabya Kriya preparatoria para el Khechari Mudrá perfecto. 


21 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 Actualización 2022 


EN UNA PUBLICACIÓN RECIENTE 2 


“KUNDALINI, KECHARI MUDRA, AMRITA” ?2. 


Aparece un trabajo vulgarmente copiado tomado por su autor de la lección 
K14 de L174 del curso de lecciones antiguas de Gurudeva Paramahansa 
Yogananda que dice: 


“Este Kundalini moviéndose hacia el cerebro, y ayudado por la unión de los 
nervios en la punta de la lengua y la lengua pequeña, y ciertos centros en la 
cavidad nasal, produce la secreción de un fluido con unión de la Energía Vital y la 
Energía Cósmica. Esta secreción de néctar y unión de energías no implican 
pérdida alguna, sino que significan una inmensa realización espiritual. Este 
método se puede practicar regularmente y por este método de relación espiritual 
se puede estimular permanentemente la corriente Kundalini para disfrutar de la 
relación interior y el néctar, en lugar de la unión y pérdida física”. 


22 NOTA: Quien toma el texto, le incorpora como título dos términos que 
Gurudeva no utiliza en el texto de la lección original como son KECHARI MUDRA, 
y AMRITA, * claro su contexto usa el significado de la técnica y también su 
producto espiritual. 

El texto explica cómo se hace la práctica para despertar la kundalini: 

“Cuando la lengua vuelta hacia atrás entra en el agujero del cráneo, ese es 

el mudra de la visión latente en el entrecejo, que se llama khechari. 

El que conozca el mudra khechari no padece enfermedad, ni muerte, ni 

sueño, ni hambre, ni sed ni desmayo. 

El que practica dicho mudra no se ve afligido ni por la enfermedad ni por 

el karma, ni lo atan las limitaciones temporales. 

Como el chitta se mueve en el kha (akasha), y porque la lengua ha entrado 

en (el mudra) kha (o sea en el orificio de la boca), por eso se llama khechari 

a este mudra que veneran los siddhas 

Aquel que cierra (con la lengua vuelta hacia atrás) el orificio (o conducto) 

que está encima de la úvula con el khechari mudra jamás pierde su virilidad 

aunque abrace a una mujer hermosa. 

¿Dónde quedará el temor a la muerte, en tanto el bindu (la virilidad) 

permanezca en el cuerpo? 

El bindu no escapa del cuerpo mientras se practique el khechari mudra. 

(Incluso) si el bindu descendiera a la zona del perineo, vuelve a subir si se 

lo contiene y se lo empuja hacia arriba mediante el yoni mudra, haciendo 

un esfuerzo violento. 


COMENTARIO: En la actualidad, muchos discípulos separados de la 
organización SRF, y en sus organizaciones hacen referencia oral y escrita de que 


2 Published by yoganandaharmony.com 
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Gurudeva Paramahansa Yogananda no enseñó Khechari Mudrá en público; es 
decir, no la enseñó a los estudiantes de las lecciones ordinarias para no implicar 
mayor complejidad en aquella época, (1920-1950) debido a que la Kriya yoga, era 
muy novedosa y una nueva enseñanza para el mundo Occidental, pero si lo hizo 


en privado. De lo cual no existe evidencia escrita. Solo especulación. 


Tal situación, es falsa, especulativa, y agregan que la circunstancia 
anterior lo obligó a que lo hiciera de forma individual y en privado, (Información 
actual) y la enseñó cuando el devoto había alcanzado el nivel adecuado en su 
práctica de Kriya Yoga iniciación. REPITO ESTO ES ESPECULACIÓN. 


Esta afirmación, es muy compleja. Pues en mis lecciones, Gurudeva 
muestra una metodología yóguica perfecta, y utiliza la técnica sustitutiva de 
“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” (ya explicado) que es muy especial y didáctica 
para los occidentales y para quienes no logran Khechari Mudrá a fin de que no 
quedasen excluidos de las bendiciones de la ciencia yóguica como la kriya yoga. 

Y estoy plenamente seguro que de otra forma Gurudeva hubiese advertido 
que quienes avanzaran bien alto se les daría nuevos instrumentos para su 
adelanto. No hay ni siquiera una señal muy leve de tal afirmación. 


Además, he leído recientemente una blasfemia al decir que las 
kriyas superiores son poderosas pero que no son indispensables 
pues con la primera kriya basta, eso es falso de toda falsedad. 


EJEMPLO: Siempre existen falsedades. Imagínese Ud. que, si se hubiese 
continuado creyendo que, si el estudiante no podía sentarse en el asana de 
Padmasana, no podría meditar, ni hacer nada de yoga pues no obtendría los 
beneficios de la kriya yoga. Falso de toda falsedad. 

Con tales aseveraciones, falsas, perdería importancia el envió Divino de la 
kriya yoga para occidente; fue por eso que la Divinidad envió a Gurudeva para 
resolver como resolvió la enseñanza de la kriya yoga para toda la humanidad. 

Como Padre de la Yoga en occidente introdujo la sabiduría yóguica de la 
kriya yoga, con una pedagogía y didáctica especial para la enseñanza en occidente 
y así lograr el reencuentro humano con la Divinidad. 

Para cumplir esta meta, fundó o creó dos organizaciones, Srf, (Self 
Realization Fellowship en Occidente, 1920) y YSS, (Yogoda Satsanga en India), con 
las cuales difundió y difunde su enseñanza por correspondencia para cada 
persona y para cada hogar que así lo requiera. Ñ ] , 

LO IMPORTANTE ES QUE DICHA METODOLOGÍA SE REALIZO Y EXTENDIO 
SIN EXCLUIR A NADIE, TODOS PODEMOS RECIBIR LA INICIACIÓN DE LA KRIYA 
YOGA Y ALCÁZAR LA DIVINIDAD. ] ] 

NO HAY PRIVILEGIOS, NI DE CASTA, CREDO, CONDICIÓN ECONÓMICA NI 
RELIGIOSA Y MUCHO MENOS DE SITUACIÓN CONTINENTAL. 


¡Jai guru Jai ¡ 
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Un segundo ejemplo bastante sólido: 


Muchos discípulos separados de SRF no enseñaron Khechari Mudrá desde 
su separación, y luego como una moda, actualmente, sus organizaciones 
inician su enseñanza de una manera contundente. Muy bueno.... 


El ejemplo clásico es de Swami Kriyananda, quien fue vicepresidente 
de SRF y un discípulo avanzado en las enseñanzas de Gurudeva, pero se separó 
de la organización y en su el libro “Hacia una conciencia más elevada”, edición de 
1969, hace referencia muy elemental del Khechari Mudrá y sucede igual en sus 
lecciones, que tengo en físico en inglés y en español. 


REDUNDO: No aplica para Swami Kriyananda la información de que a los 
más avanzados discípulos Gurudeva daría la khechari Mudra. La siguiente 
evidencia, demuestra la falsedad de tal información, eso es falso. 

Haré referencia a varios contenidos que demuestran su falsedad. 

Es muy elemental comprobarlo; existe en la red y en la enseñanza entregada 
a discípulos un manual de kriya yoga, allí se enseña todo sobre kriya yoga; pero 
no dice, jamás lo dice, que todo kriyaban tenga que lograr Khechari Mudrá para su 
realización espiritual, profundizaré luego. Ver link 3 


En su libro “Hacia una conciencia más elevada, edición de 
1969, Swami Kriyananda dice lo siguiente: 


12) Cita: pág. 501, 

“De todos los mudras, Khechari Mudrá es uno de los las importantes, 
desafortunadamente, es también uno de los más difíciles”... Señala otras cosas y 
reafirma “que uno de los principales obstáculos es la lengua corta, como usualmente lo 
es, y el frenillo corto. Definitivamente vale la pena llegar a dominar, si uno puede”. 

Podemos observar y deducir una conclusión derivada de esta escritura, es la 
de que Swami Kriyananda no dominaba la técnica porque Gurudeva no se la enseñó y 
si la hubiese dominado estaría en su libro de Hatha yoga, pues era muy animado en su 
enseñanza a demostrar lo que hacía y es el único discípulo que hizo un libro sobre el 
Hatha yoga aprendido y nada muestra al respecto, siendo una técnica fundamental del 
Hatha yoga . 

En todo el texto y contexto, y en cada lección de Hatha yoga no hace 
referencia a la necesidad de que sea usada en la práctica de la kriya yoga 
iniciación. Además, como gran Hatha yogui no hace referencia de su práctica a no 
ser cuestiones elementales. 


3 


https://drive.google.com/file/d/OByiB5qJEgMhhZDU2NTBIMTItMDAzOCOOOWOQO0LTg!lOTEtMTc3NGU20WYzM2Rh/view?hl=esé2 
resourcekey=0-tCgzTGcu4hiqUg4Lx-UOgA 
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Es poco asertiva su opinión cuando afirma: “Se dice que la 
lengua se vuelve sobre si misma en samadhi”. 

No es afirmativa la expresión al expresar “Se dice”, lo que demuestra que no 
es experiencia personal; la que significa que no la practicaba. 

Hoy en pleno siglo XXI d.C, su organización Ananda desde hace años 
introdujo la enseña en cursos especiales y por on line, (YouTube) y hace 
referencia practica de la khechari Mudrá en todas las personas cuando les da la 
iniciación de kriya yoga. Pero en sus lecciones no dice nada al respecto. Y deja a 
sus estudiantes sin orientación alguna. Se deduce que Swami Kriyananda no 
aprendió dicha técnica del guru y era un discípulo muy avanzado en la enseñanza 
de Gurudeva. 


“Tengo una carta personal de Swami Kriyananda en la cual me 
explica sobre como practicar la kriya yoga y de una pregunta 
específica sobre su proceso y práctica nunca me hace referencia de 
que haga Khechari Mudrá”. 

Esto evidencia que no enseñaba este mudra en su enseñanza. 


2?) Cita: pág. 428 

Swami Kriyananda, dice: “Khechari Mudrá, la técnica de “tragarse la lengua” 
que enseñé en el Quinto Paso, (referencia anterior), crea un ciclo de energía en la 
cabeza, que genera suficiente magnetismo para atraer grandes cantidades de 
energía universal”. 


SOY RECURRENTE: En todo el texto ni en el contexto de la obra referida de 
Swami Kriyananda no hay referencia alguna de ese enseñanza ni de la necesidad 
de practicar Khechari Mudrá para practicar la kriya yoga, como hoy lo hace su 
organización. 


En su edición argentina de 1994, Ananda presenta la obra de Swami 
Kriyananda donde aparecen dos citas iguales pero diferentes de la misma obra y 
que se comentan a continuación: (Desconocemos la Causa) 


3?) Cita: pág. 179 

Refiriéndose al AYUNO, dice que “los yoguis recomiendan una extraña 
técnica denominada Khechari Mudrá, que consiste en hacer tocar la punta de la 
lengua con la úvula o campanilla, o mejor con ciertos nervios que se encuentran 
en la cavidad nasal por detrás del velo del paladar”. ACLARO NO DICE NADA DE 
LA KRIYA YOGA 

“La posición de Khechari Mudrá, continúa indicando, atrae energía hacia el 
cerebro y el cuerpo. Muchos animales hibernan manteniendo la lengua en esta 
posición, lo que les permite subsistir largo tiempo sin comer”. 

NOTA: esta referencia sobre el AYUNO y nada sobre Kriya Yoga. 
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4?) Cita: pág. 501 

“Khechari Mudrá, es uno de los más importantes mudras y también, uno de 
los más difíciles. Se considera un mudra a una posición de yoga que tiene por 
objeto despertar determinadas energías espirituales en el cuerpo. El principal 
propósito de este Mudrá es despertar la energía de la Kundalini”. 

Aquí tampoco se aporta nada especifico de como practicar dicho Mudrá con 
kriya yoga”; es solo referencia. 


“La práctica de Khechari Mudrá, hace que las energías positivas y negativas 
de la lengua y la úvula, al unirse, generen un ciclo de energía que evita que la 
energía se disipe en el exterior, concentrándose en una corriente ascendente 
desde la base de la columna hasta el cerebro, acelerando la percepción de estados 
de conciencia elevados. Debido a los beneficios generados por esta práctica, se 
hace aconsejable realizar el esfuerzo de obtener el mudra”. 

Nada sobre Kriya Yoga 


“Se considera un obstáculo para la obtención tener una lengua corta y un 
frenillo corto. La lengua debe llevarse hacia atrás, colocándose por detrás del velo 
del paladar a fin de tocar ciertos nervios del pasaje nasal. Para conseguir alargar 
la lengua se la puede “ordeñar”. El frenillo puede estirarse llevando la lengua 
hacia atrás, en el interior de la boca, enrollándola como un cilindro y presionando 
el paladar y Paramahansa Yogananda han hecho hincapié en no cortar el frenillo, 
como aconsejan algunos expertos, y Kriyananda asume dicho consejo. 

NOTA: En las citas del libro “Hacia una conciencia más elevada”, nueva 
edición incluye la referencia de Lahiri Mahasaya que no aparece en la edición 
anterior, tal como la que yo tengo en físico, inglés y español, que solo hace 
referencia a Gurudeva Yogananda. 


Pero insisto, Swami Kriyananda, siendo uno de los discípulos 
más avanzados de Gurudeva, ni en el texto ni en el contexto hace 
referencia de que Khechari Mudrá debe practicarse de manera 
obligatoria en la kriya yoga como condición relevante. 


De allí el dilema, esta es una moda de la nueva luz; debe quedar bien 
claro y resulta evidente que la obra se edita y también se edita la de Gurudeva para 
decir que enseñó la técnica Khechari Mudrá en privado como ahora dicen, que la 
enseñó a discípulos especiales. ¿oh, por qué? 

Las citas anteriores y sus comentarios No hacen referencia de que 
Swami Kriyananda, ni verbalmente ni por escrito, cuando vivía, hace referencia de 
Khechari Mudrá como lo hace ahora su organización ANANDA, que lo hace con 
tanta profundidad y efectividad innegable. Porque es solo en las nuevas ediciones 
y enseñanzas donde aparecen libros y comentarios donde Swami Kriyananda, 
explica sobre khechari Mudra y sobre Yogananda. 
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AQUÍ NO hay un problema, pero, dejemos de especular, 
no es necesario, por lo que debemos reconocer que ha 
aumentado la luz del kriya yoga y ahora estamos en el 
planeta mejor y más preparados para aplicar Khechari Mudra. 


RESALTO: Todos quieren enseñar sin tener 
experiencia personal sino intelectual de tal técnica yóguica. 
Khechari Mudrá. Eso es especulación. 


OTRO EJEMPLO CONTUNDENTE Y YA REFERIDO ESTÁ EN EL “MANUAL 
DE KRIYA YOGA”. 

Este manual colocado en la red., de Sri. Kriyananda?; aparece la enseñanza de 
kriya yoga tomada de Gurudeva Paramahansa Yogananda, y allí se enseñan todas 
las técnicas, incluyendo la kriya yoga, pero sobre Khechari Mudrá es totalmente 
elemental pues es de suponer que fuese, por su importancia, una guia para su 
práctica, pero no es así. Lo cual confirma que es luego o al finalizar la vida de Sri 
Kriyananda que su organización ANANDA se agita sobre Khechari Mudrá y la kriya 
yoga; Insisto esto se evidencia en el Manual de la Kriya yoga de sri Kriyananda. 

Dice en el Manual: “Cuando se aprende algo nuevo, siempre hay mucho que 
recordar. Quizá sea bueno para tí entrar en Kriya paso a paso. Primero puedes 
centrarte en hacer los sonidos correctamente, después concentrarte en la 
respiración. Quizá podrías añadir una parte cada vez durante algunas semanas, 
para que puedas concentrarte totalmente en aprender cada parte. Si tienes 
muchas cosas que hacer al mismo tiempo, es posible que te sientas confuso. Creo 
que esta es la razón por la cual el Maestro dejo de enseñar Kechari Mudra al 
principio, quería dar a la gente la oportunidad de aprender lo básico antes de 
añadir más cosas”. 

Esto confirma que con esas expresiones dubitativas de Sri Kriyananda 
cuando expresa “Creo” lo cual significa que supone, pues no afirma, sino que 
supone, se comprueba que Sri Kriyananda no conoce la técnica y que es 
últimamente en sus escritos y enseñanza editada por su organización “Ananda” 
donde se muestra un supuesto conocimiento de la técnica Talabya Kriya y 
Khechari Mudrá, por parte de Sri Kriyananda. Cosa que no es verdad. 


organización creada por Swami 
Kriyananda luego de la disidencia de SRF; porque está enseñando tales 
mudras y gloria al Guru porque tiene grandes maestros para enseñarla, 
mostrarla y excelente metodología y didáctica para su logro. 


NO EXISTE OTRA ORGANIZACIÓN EN OCCIDENTE QUE LO HAGA IGUAL. 
¡Luz...! Jai Guru Jai ¡ 


¿Manual de kriya yoga de sri Kriyananda 
https://docplayer.es/94093413-Manual-de-kriya-yoga-sri-kriyananda.html 
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ANANDA es hoy (2022) la organización de mayor referencia para practicar 
una metodología fácil y lograr Khechari Mudrá. 


Es de Advertir que su enseñanza está en YouTube la referencia del link* que 
aquí les dejo. Y muy buena para practicar y aprender Khechari Mudrá. 

Si necesidad de pertenecer a Ananda, Ud. Puede aplicar. 

A lo anterior debo agregar que ANANDA actualmente hace un ruido tan 
profundo y valioso sobre la gigantesca importancia que tiene Khechari Mudrá, que 
no encontramos en su referencia bibliográfica ni en la enseñanza pasada de sus 
lecciones ni el manual referido; pero es muy importante su actualización por lo 
que es un ejemplo contundente; Ahora veamos con algunas citas de lo que dice 
este manual: 


ESTO ES TODO LO QUE DICE: 


“También puedes hacer las Kriyas con Khechari Mudrá, si es que lo realizas 
con facilidad. (Kechari Mudra se enseña en el libro de “Los 14 pasos para una 
conciencia más elevada)”. 


NOTA: En el libro de referencia no hay enseñanza alguna solo descripciones 
importantes y lo que dice de Khechari Mudrá es una manera de síntesis de lo que 
dice el Hatha yoga Pradipika. Y la nueva edición no ha sido publicada. 

Kriyananda: “Si tienes muchas cosas quehacer al mismo tiempo, es posible 
que te sientas confuso. Creo que esta es la razón por la cual el “Maestro” dejo de 
enseñar Kechari Mudrá al principio, quería dar a la gente la oportunidad de 
aprenderlo básico antes de añadir más cosas”. 

No existe nada mas importante en este manual que enseña todo menos 
Khechari Mudra. 


ACTUALMENTE: Debo reconocer que Ananda da muy buena luz para 
aprender e incorporar el Khechari Mudrá en la Kriya Yoga. 


OTRO MANUAL DE KRIYA YOGA DE ANANDA DICE LO SIGUIENTE: 
Manual De Kriya Yoga? - No hace referencia al Khechari Mudrá 


E https: //www.youtube.com/watch?v=4wyQd6Jy8z88list=PL93mW luywDvkoHaf¡ MAwbb-¡WyTENztxéiindex=2 

https: //docplayer.es/94093413-Manual-de-kriya-yoga-sri-kriyananda.html 
https://drive.google.com/file/d/OByiB5qJEgMhhZDU2NTBIMTtMDAzOCOOOWOQOLTglOTEtMTe3NGU20WYzM2Rh/view?hl=eséz 
resourcekey=0-tCgzTGcu4hiqUg4Lx-UOgA 


6 libroesoterico.com 
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REFERENCIAS DE OTROS DISCÍPULOS 
DIRECTOS DE GURUDEVA: 


Shelly Trimmer (1 917-1 996), Un místico y maestro spiritual, de 
gran desarrollo espiritual discípulo directo de Paramahansa Yogananda, y guru de 
Goswami Kriyananda del Templo de la Kriya Yoga, Chicago, Illinois USA, gran 
maestro avanzado en la kriya yoga y de quien recibí mi título de iniciación de 
Swami MahaPremananda en 1979. 

En su enseñanza, Goswami Kriyananda, no hace alguna referencia profunda 
de Khechari Mudrá y en la iniciación de la kriya yoga igual; esa iniciación es igual 
a la línea de Srf de Gurudeva Paramahansa Yogananda y no existe referencia del 
Khechari Mudrá. 

Precisando de una vez, es evidente pues en mi revisión y evaluación de las 
cuatro iniciaciones de kriya yoga, hecha por Goswami Kriyananda no me hizo 
referencia alguna para practicar el Khechari Mudrá; y en sus libros de astrología, 
el camino espiritual y en el curso de Hatha yoga que recibí personalmente de su 
enseñanza nunca hace referencia del Khechari Mudrá y las referencias existentes 
son elementales como un Mudrá del Hatha yoga Pradipika. 

IMPORTANTE CONCLUSION: Se podría deducir que Shelly Trimmer 
discípulo directo de Gurudeva y separado desde antes de su Mahasamadhi no 
recibió enseñanza particular de Gurudeva sobre Khechari Mudrá. 


Roy Eugene Davis (1931-2019), fue uno de los discípulos 


avanzados, expansivos e independientes de Gurudeva Paramahansa Yogananda. 

En el otoño de 1951, mientras el Sr. Davis estaba arrodillado, el Maestro dijo: 
“Te ordeno ministro de Autorrealización y te doy el poder para representar a Dios 
y la línea de gurús. Enseña a otros como yo he enseñado, sana a otros como yo he 
sanado e inícialos en la ciencia de Kriya”. 

Aunque mantuvo su lucha en privado por su deseo sexual, Yogananda lo 
sabía todo y habló con él: “Es normal que un joven tenga tales deseos. Pero en tu 
situación perturba tu concentración. Te diré qué hacer. Como un padre que enseña 
a su hijo, le enseñó a su hijo, "Roy", una técnica para transmutar la energía sexual, 
dirigiéndola "hacia arriba, al centro del corazón y al tercer ojo". 

Aproximadamente un año después del Mahasamadhi de Yogananda, Roy 
Eugene Davis dejó la organización de su gurú y enseñó de forma independiente. 

Su autoridad para dar la iniciación Kriya fue, como era de esperar, negada 
por SRF. Su respuesta fue firme: “Estoy autorizado porque soy discípulo de mi 
gurú, quien me encargó directamente esa responsabilidad”. 

Observamos en la obra escrita, que Roy Eugene Davis, discípulo directo y 
muy avanzado, de Gurudeva en ningún texto, ni verbalmente habla sobre Khechari 


7 https://www.csecenter.org/Kriya-Yoga/Lineage/Roy-Eugene-Davis 
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Mudrá como técnica enseñada por Gurudeva. Ni en forma privada, como lo hizo 
con la técnica para superar su problema sexual, tampoco hoy su escuela de kriya 
yoga ha incorporado el Khechari Mudrá en su iniciación de kriya yoga. 


Podría señalar en esta era de despertar humano del Dwaparayuga que es 
una buena señal, y significa que se está saliendo de las sombras del yoga 
esotérico y se está entrando en el sol de la madrugada de esta nueva era de 
iluminación en ascenso. 


Norman Paulsen+ (1929-2006) nació el 3 de febrero de 1929 en Santa 
Bárbara, y falleció el 30 de diciembre de 2006. Su búsqueda espiritual lo llevó al 
gurú Paramahansa Yogananda y a su monasterio SRF. 

En 1951 dejó el monasterio, y más tarde formó el grupo que ahora se llama 
oSunburst para promover la vida simple y natural y el pensamiento elevado. 
Inspiró a miles y también enseñó meditación. 

A principios de la década de 1980, Norman Paulsen publicó su autobiografía, 
y su libro Christ Consciousness, que detalla grandes experiencias en su vida. No 
he oído una mala palabra acerca de ese gran ser por parte de personas 
responsables. 

Después de que Norman falleció en 2006, sus enseñanzas, llamadas el 
Camino del Arco Iris, siguen vivas. 

Desde una tierna edad, Norman Paulsen fue bendecido con revelaciones. A 
medida que Norman crecía, comenzó a darse cuenta de lo atrapado que se había 
vuelto. Quería a Dios, y encontró que aquellos hombres y mujeres que habían 
visto y oído a Dios, veían cierta luz. Y al menos algunos de ellos sabían en 
segundos mucho más de lo que se suponía que debían saber, tal vez. 

Comenzó a contemplar, y esto finalmente lo llevó a Paramahansa 
Yogananda (1893-1952), quien pensaba muy bien de la capacidad de doblar la 
lengua tan atrás que se metió en la cavidad nasal con mucho entrenamiento. 

Sin embargo, el mayor deseo de Normal Paulsen era un poco diferente. Se 
convirtió en dar testimonio de que Dios estaba vivo, y que estamos aquí para 
vincularnos con Dios. Estos son los maravillosos regalos para poner las manos. 
Doblar la lengua hacia atrás es solo un paso hacia ella, y tampoco es probable que 
sea necesario. [Libro: De Nuestro Divino Derecho de Nacimiento por Norman 
Paulsen] 


8 http://0aks.nvg.org/sunburst.html 

http://worldcat.org/identities/lccn-n80103057/ 
https://es.pdfdrive.com/secrets-of-meditation-a-practical-guide-to-inner-peace-and-personal-transformation- 
d194713212.html 

https://near-death.com/trigger-of-falling-from-heights/ 
https://alliwantforchristmasisanewworld.wordpress.com/tag/norman-paulsen/ 
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Kriya yoga de Norman Paulsen- 2 

Dice lo escrito en la redes sobre Norman Paulsen es que bajo la guia de 
Paramahansa Yogananda practicó una forma avanzada de Kriya, una que 
Yogananda no enseñó al público en general. 

Se trataba de khechari Mudra [que implica "levantar la lengua", mejor 
explicado en la parte superior de la página]. Pocos pueden hacerlo como 
enseñaban los kriya yoguis indios, pero Norman sí. 

Por lo tanto, practicó kriya más en la línea que el maestro Sri Yukteswar, 
como le enseñó, a Yogananda, para aprender al final que levantar la lengua era 
prescindible (!). Entonces, ¿cuál es el alboroto? 

Se lee en sus escritos en la red que: Yogananda en Estados Unidos había 
modificado la técnica para exponerla a los occidentales y al menos hacer que la 
gente comenzara. 

Pero Norman Paulsen una vez hizo lo que Lahiri Mahasaya habló cuando 
dijo: "Debes penetrar en la estrella", ese Sol brillante del que Yogananda habló 
como el Sol de la Conciencia Cósmica. Directamente desde el interior, esa estrella 
temblorosa por lo que Norman Paulsen fue informado de enseñar Kriya sin 
Khechari Mudra, por lo cual determino que "levantar la lengua" no era 
indispensable. 

Se necesitó alguien que fuese capaz de poner su lengua en su nariz para 
ponerse de pie y decir que la hazaña no es necesaria - 

También se nos dice que la técnica de Meditación Sunburst es un 
refinamiento adicional de la kriya avanzada, incluso de lo que Babaji le enseñó a 
Lahiri Mahasaya. 


Palabras de recomendación como estas también se encuentran: “En una visita 
hace algunos años con Norman Paulsen, Mahavatar Babaji indicó que la técnica 
que Norman está enseñando ahora se estaba enseñando correctamente para la 
nueva dispensación. 

En una visita con Norman recientemente, Yogananda expresó su apoyo a lo 
que Norman está enseñando y apoyó verbalmente el libro Ciencia Sagrada de 
norman, como una reunión de las culturas espirituales de Oriente y Occidente. 
[Extracto. Espero que haya testigos, porque a menudo es bueno tenerlos-] 


CONCLUSIÓN: No existe una versión clara sobre esta situación de khechari 
Mudra en Norman Paulsen. 


Swami Hariharananda, el Supremo KriyaYogui. (Nació 
el 27 de mayo de 1907 e hizo su Mahasamadhi el 3 de diciembre de 2002 a las 6:48 
pm, a la edad de 95 años); Paramahamsa Hariharananda, un maestro realizado de 
Kriya Yoga, nació como Rabindranath Bhattacharya en la aldea de Habibpur de 
Nadia en Bengala, India, el lugar de nacimiento de Chaitanya Mahaprabhu. Nació 
en una familia rica, de padre brahmán Bajo la dirección de su padre, rápidamente 
dominó la astrología védica, la astronomía y la quiromancia. Cuando Rabi tenía 
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doce años, se inspiró en conocer a Jnanavatar Shriyukteshwar a quien conoció en 
1932, un año trascendental. Rabinarayan conoció a Swami Shriyukteshwarji en el 
ashram de Serampore y se inició en Kriya Yoga. Swami Shriyukteshwarji le enseñó 
astrología cósmica y le suplicó que se mudara y se hiciera cargo del famoso Karar 
Ashram en Puri, Orissa. En la graciosa compañía de Swami Shriyukteshwariji, 
cruzó las etapas del primer Kriya. Luego recibió el segundo Kriya de 
Paramahamsa Yogananda después de presenciar el samadhi de Yoganandaji 
durante el regreso de Yoganandaji a la India en 1935. 

En 1940, dominó khechari, bhramari y Shambhavi. Durante este tiempo, una 
refulgencia de luz divina sobrenatural comenzó a brillar alrededor de su cuerpo, 
produciendo un asombro inefable y un éxtasis espiritual en muchos. En 1940 y 
1941, aprendió el tercer Kriya de Swami Satyananda Giri. De 1943 a 1945, las 
últimas iniciaciones superiores de Kriya fueron dadas por Shrimat Bhupendranath 
Sanyal, un discípulo cabeza de familia realizado de Lahiri Mahashaya. En 1944, un 
yogui misterioso y anónimo le enseñó algunas complejidades de la meditación y la 
vida espiritual. De 1946 a 1948, alcanzó diferentes estados de samadhi, incluyendo 
Nirvikalpa samadhi. 


ES de advertir que en su libro “El supremo Kriya Yogui”, (1975) una 
explicación de la Kriya Yoga no hace referencia a que haya necesidad de practicar 
Khechari Mudráa para la realización de la kriya Yoga, aunque en su introducción 
habla de que dominó khechari mudra, Hoy su organización la enseña. 


Volvemos al tema 


“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” 


El tema es complejo, muy importante, no existe evidencia más que las 
mostradas, por lo que se deduce que Gurudeva NO enseñó Khechari Mudra ni en 
forma privada ni publica, sino que lo hizo con otra terminología, metodología, 
pedagogía y didáctica especial, ya explicada. 

Este ejercicio “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” asi llamado por Gurudeva 
Paramahansa Yogananda es un ejercicio preliminar y preparatorio de realización 
obligatoria para hacer la Kriya Yoga iniciación, es la base para el desarrollo 
progresivo de tal acción espiritual, pues constituye una metodología que ayudaría 
a toda persona occidental a la iniciación y realización exitosa de la Kriya Yoga 
iniciación. 


No hay evidencia escrita y si la hay, es escritura editada, pues luego de 
revisar bibliografía e instrucciones o enseñanzas se debe destacar que la 
enseñanza de Khechari Mudrá, aparece solo a finales siglo XX e inicio del XXI d.C. 
y que en este trabajo se está recopilando y entregando una profunda explicación 
con base a la enseñanza de Gurudeva Yogananda, debido a que Gurudeva no 
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enseñó Khechari Mudrá, tal como aparece hoy y que SRF inicia su enseñanza con 
ejercicios para su logro directamente en las nuevas lecciones de kriya, en el 2017. 


¡Jai Guru Jai ¡ 


Es de advertir que es a parir de 2017 el momento en que S.R.F introduce en 
la enseñanza la técnica complementaria del kriya yoga conocida como Khechari 
Mudrá pero que otras escuelas Occidentales iniciaron su enseñanza un poca 


antes. ! Jai Guru jai ¡ 


¿Causa? No importa la causa, nadie la conoce, pero debido a las 
evidencias presentadas he intuido que surge por este momento de mayor luz de la 
era del Dwaparayuga que sigue avanzando la kriya yoga iniciación y que es desde 
finales del siglo XIX d.C. y hoy en el siglo XXI d.C. que se muestra mayor luz y 
avance. 


A los efectos de este mensaje, cabe agregar que por grande que sea el 
efecto de Khechari Mudrá, creo firmemente que es importante e indispensable, 
pero en etapas más avanzadas es una ayuda sin igual. Tal cual como sucede en 
los estudios, que tiene etapas, un postgrado ayuda a cualquier profesional igual 
sucede con la kriya yoga, el postgrado del Khechari Mudrá ayuda al kriyaban. 

¡La afirmación que a menudo se escucha - ¡Hasta que uno no se establece 
en Khechari Mudrá, no puede alcanzar el estado de Tranquilidad Eterna” 


— Eso es FALSO! De toda falsedad. 


Aceptar esto, perdería valor Divino la enseñanza de Gurudeva, pues se 
evidenciaría que existe un desconocimiento de la Divinidad al enviar algo que no 
beneficiaria ni a oriente ni a occidente, pues muy pocos orientales y occidentales 
logran Khechari Mudrá. 

La enseñanza dice que la Divinidad envió la kriya yoga con un guru para 
adaptar esa ciencia a la humanidad no para un grupo selecto como lo era 
antiguamente; pues era una enseñanza encriptada, escondida y para privilegiados. 

Esto explica la decisión de Gurudeva Paramahansa Yogananda de permitir o 
dar una dispensación para la iniciación en los Kriyas Superiores a aquellas 
personas incapaces de practicar Khechari Mudra. 

Su enseñanza enviada por mandato Divino para Occidente, entiende y tolera 
que occidente no conocía el Yoga y entonces creó una metodología, pedagogía y 
didáctica especial y así logró esa meta Divina. Este ejercicio “EXPANSIÓN DE LA 
GARGANTA, logrará el beneficio de la kriya yoga iniciación. 


Por lo cual debe tener todo nuestro elogio y aceptación y dar gloria a Dios 
por su comprensión. 

Igual debemos considerar la actitud de Shyama Charan Lahiri Mahasaya, de 
participar de nuestra imperfección y sufrimiento, y hacer un relajamiento de la 
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kriya yoga para que fuese aplicada a toda la humanidad, estoy convencido de que 
él también se comporta de manera similar y apoyo la idea de Gurudeva. 


El método para iniciarse en el logro del Khechari Mudrá será entendido y se 
explicará tal como lo haría Gurudeva Yogananda, que utilizo una metodología y 
didáctica progresiva y para ello ideo un ejercicio que se describe en la expresión 
“Expansión de la Garganta” y no como “Talabya Kriya” o “Talabya Mudrá” que 
hoy también se conoce como “Khechari Mudrá Limitada”, o Khechari Mudrá bebe. 


LA “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” como la denominó Gurudeva 
Yogananda en sus lecciones, es la fase preliminar o de inicio de una preparación 
suficiente, necesaria y obligatoria para lograr progresivamente los efectos Divinos 
cuando se hace la Kriya yoga (iniciación) y ayuda a prepararnos progresivamente 
para el Khechari Mudrá perfecto. Esa es mi experiencia. Mi experiencia personal lo 
certifica. ¡Jai guru Jai! 


INFORMACIÓN PRELIMINAR SOBRE 
KHECHARI MUDRA 


Antes de conocer lo que es Talabya Kriya o Expansión de la Garganta, 
veamos algunas generalidades sobre Khechari Mudrá por su importancia. 

Es una vieja técnica del Hatha Yoga Pradipika cuya finalidad consiste en 
ayudar al practicante a alcanzar la quietud de la mente, facilitar un estado de la 
meditación silenciosa y profunda, Despertar la kundalini, Cesar la agitación de la 
Mente (pensamientos, emociones y sensaciones fluctuantes) para que surge el 
estado real del "YOGA." 

NOTA, Es de gran alegría e importancia la uniformidad de criterios que 
existen en la práctica de la kriya yoga sobre el Khechari Mudrá. 


Esta conformidad no es pensamiento Único sino 
Unidad Divina de pensamiento. 
¡JAI GURU JAI ¡ 


En el Yoga Tradicional Capítulo lll, del Hatha Yoga Pradipika se 
ofrecen explicaciones originales sobre los Mudrás y dice: 


Mudra. La palabra "Mudra" proviene del sánscrito y significa gestos eficaces. 
Los mudrás son gestos corporales que se utilizan especialmente en el Hatha- 
Yoga, pero que también es utilizado en otros tipos de meditación. 


Estos gestos son muy ¡importantes porque nos permiten canalizar 
adecuadamente la energía a través de nuestro cuerpo, así como facilitar la 
consecución de numerosos objetivos como la elevación espiritual, la sanción 
física, emocional, mental y espiritual. 
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Su origen no está muy claro, aunque en el mundo occidental las conocemos 
gracias al mundo oriental. Hay mudrás muy completos que implican a todo el 
cuerpo u órganos del cuerpo, pero también hay mudrás muy sencillos e 
igualmente poderosos que sólo requieren de nuestras manos para alcanzar 
nuestros objetivos. 


Para practicar estos mudrás es necesaria una gran habilidad, bastante 
práctica, práctica consuetudinaria y especialmente con aquellos que son muy 
complicados. 


Los dedos se van uniendo entre sí de maneras muy diversas, también 
pueden frotarse y con presiones muy diversas donde a veces sólo es necesario un 
leve roce y otras donde se necesita una gran presión. 


INSTRUCTORES sobre KHECHARI MUDRÁ: 


Algunos enfoques de instructores y Maestros relativos al Khechari Mudraá, 
son muy variadas y algunos sostienen tal como es, una práctica tradicional del 
yoga hindú para despertar la Kundalini y lo hacen con mucha frecuencia. 


Samael Aun Weor la menciona en sus enseñanzas, pero no enseña su práctica. 


Swami Sivananda la describe en su libro Kundalini Yoga y Hatha Yoga y dice: 
"Kechari Mudra: 'Kha' significa los medios de Akasha y de 'Char' de moverse. El Yogi se 
mueve en el Akasha. La lengua y la mente permanecen en el Akasha. Por lo tanto, esto 
se conoce como Khechari Mudrá, Este Mudrá lo puede realizar un ser humano, sólo si 
él ha experimentado el ejercicio preliminar bajo dirección directa de un gurú, que está 
practicando Khechari Mudrá. 


Según lo expone Sri Sri Swami Sivananda: “La base preliminar de este Mudrá 
consiste en el alargamiento de la lengua que la extremidad de ella pueda tocar el 
espacio entre las dos cejas. El gurú cortará el tendón (frenillo) más bajo de la lengúeta 
con un cuchillo brillante, limpio poco por poco cada semana. Echándole polvo de la sal y 
de cúrcuma, a fin de que los bordes del corte no puedan volverse a pegar otra vez. 
Cortar el tendón más bajo de la lengua se debe hacer regularmente, una vez por 
semana, por un período de seis meses. Frote la lengua con mantequilla fresca y dibújela 
hacia fuera. Tome el asimiento de la lengúeta con los dedos y muévalo hacia adelante y 
atrás. Este ordeño de la lengua significa hacer lo mismo que el lechero hace con la ubre 
de una vaca durante el ordeño. Por todos estos medios usted puede alargar la lengua 
para alcanzar la frente. Esta es la porción preliminar de Khechari Mudrá. Sentándose en 
Siddháasana dé vuelta a la lengua ascendente y al revés para tocar el paladar y cerrar las 
aberturas nasales posteriores con la lengua invertida y fije la mirada en el espacio entre 
las dos cejas. Dejando que el prana corra por el Ida y el Píngala, que se mueva en el 
Sushumna Nadi. La respiración parará. La lengua está lista para saborear el néctar. 
Este es Khechari Mudra. 


Además, Sri Sri Swami Sivananda explica que por la práctica de este Mudrá el 
Yogi está libre de desmayos, hambre, sed y de pereza. El está libre de enfermedades, 
decaimiento, de envejecimiento y de muerte. Este Mudrá hace el yogi llene el cuerpo de 
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néctar, él no morirá incluso por el veneno de serpiente. Este Mudrá da Siddhis o 
Poderes al Yogui. Khechari Mudrá es el mejor de todo el Mudras". 


Kechari Mudrá es una vieja técnica del Hatha yoga para alcanzar el pedazo de la 
mente y para facilitar un estado de la meditación Mudrá silenciosa y profunda. 


Sathya Sai Baba. Y Khechari Mudra. Definición. 

LECCIONES DE DIOS: 

Santo Grial y Nuestra lengua - (Kechari Mudra) habló, Nuestra lengua es uno de los 
centros secretos de activación dentro de nuestro cuerpo. Es el interruptor eléctrico 
Principal para acceder a nuestros Meridianos Espirituales Divinos. 

El Néctar de Soma, el néctar de la vida, se activa rodando nuestra lengua hacia 
arriba y ligeramente hacia atrás. 

¿Cuántos de ustedes practican esto? 

Para aquellos que lo hacen: 

Aumenta la calma y nuestra concentración en una conciencia de Dios más 
profunda. 

¿Aumenta el flujo de Saliva? ¡Esto ayuda en la digestión y disuelve muchas 
enfermedades en el cuerpo! 

¡Haz rodar la lengua mientras cantas mentalmente tus oraciones/mantras a medida 
que se vuelven aún más poderosos! 

'Hacer rodar la lengua crea una abundancia de líquido y Chi de sanación interna. 

Este fluido que fluye como una cascada por el paladar a través del paladar superior 
hasta la parte posterior hasta la boca y la garganta (pagoda de doce pisos) desde donde 
podemos tragarlo para llenar los otros dos. Esta agua también se conoce como el 
néctar, el agua de la vida o el elixir dorado del Soma o Néctar. 

¿Algunos beneficios del Khechari Mudra? 

Una práctica regular y competente de Khechari Mudra libera el elixir mismo de la 
vida. El término "khechari" se deriva de dos raíces sánscritas que se traducen como "el 
que mueve el cielo". En otras palabras, una práctica ardiente de este mudra de bloqueo 
de la lengua impulsa al devoto a un estado de conciencia universal de Dios. A medida 
que la lengua ejerce presión sobre el paladar blando en la hendidura media ubicada en 
el techo de la boca, se estimulan una variedad de glándulas sensibles que liberan 
pequeñas gotas de néctar de ambrosía. 

Este néctar se conoce como Amrita en sánscrito. Se dice que alivia el hambre y la 
sed en practicantes muy avanzados. Para el resto de nosotros, despeja los caminos 
energéticos del Shushumna Nadi y permite que la energía Kundalini Shakti despierta 
continúe su ascensión a través de los siete chakras hasta que atraviesa el Chakra 
Corona donde la conciencia del devoto 

Durante siglos, la humanidad ha buscado el Santo Grial/Calise 

Se rumorea que contiene el néctar de la vida en su interior. 

Beber este néctar dice la leyenda que otorga la inmortalidad. 

Sai Baba dice que el Santo Calise/Grial existe dentro humanidad. 

No hay necesidad de buscar aquí y allá. 

El Santo Grial/Cáliz y el Néctar de la Vida se activan en el interior. 
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¿Cómo? 

LECCIONES DE DIOS- EL SANTO GRIAL/el Santo Cáliz septiembre de 2005 

Me enseñaron a enrollar la lengua hacia arriba y ligeramente hacia atrás en nuestro 
Kriya Yoga. Iniciación, por Sai Baba, (por supuesto, ¡cuando hablamos permitimos que 
la lengua se enderece)! 

Enrollar la lengua siempre decían nuestros maestros, todo el tiempo. 

Me había enrollado meticulosamente la lengua durante aproximadamente 6 meses, 
cuando un día me cansé. 

Me acerqué al espejo, me miré y dije Sai Baba. Estoy harto, no más enrollar la 
lengua. Me veo estúpido, me siento estúpido No más. 

Dejé de rodar mi lengua. 

Un par de horas más tarde estaba orando en mi auto cuando de repente apareció 
Sai Baba y dijo: "Amarjit, ven conmigo". 

Baba me sacó de mi cuerpo, estábamos sobrevolando el aeropuerto de Biggin Hill 
mirando mi cuerpo. 

Podía verme sentado en el auto orando con la lengua hacia atrás. 

Sai Baba dijo: "¡Amarjit, mira el efecto de mover la lengua!". 

Entonces ocurrió el drama más increíble. Sai Baba me dio ojos de rayos X: podía 
ver dentro de mi cuerpo. 

Vi este enorme Chakra Divino (haga clic aquí) abriéndose en mi frente. 

Se me mostró la creación del néctar de la vida y fluyó por mi cerebro, garganta 
hacia mi columna vertebral y fluyó hacia donde se necesitaba kármicamente. 

El Sabor era Diferente a ningún otro. Era el Néctar Sagrado de los Dioses. 

Me envió al Éxtasis Divino. 

Sai Baba habló, 

"¿Por qué la humanidad busca el SANTO GRIAL aquí y allá? (haga clic aquí: Santo 
Grial). El Santo Grial se encuentra dentro de su Templo, su cuerpo. ¡Este Santo 
Grial/Soma/Néctar/Ambrosía se puede activar moviendo la lengua hacia arriba y hacia 
atrás, Amarjit!" 

En vuestro cuerpo están contenidos todos los universos de la creación. ¡Aprecia 
esto! Enrolla tu lengua tanto como puedas, mientras lo hagas, el néctar de la vida/el 
néctar del soma se activará". 

Este Soma Néctar/Amrita se libera por nuestra columna vertebral hacia nuestro 
sistema de 72.000 Nadi. Dondequiera que gotee el Néctar de Soma, nunca 
acumularemos Karma. Es como un Teflón Cósmico, donde el Karma no puede 
acumularse. 

Imagina una fuerza que entra en tu vida y te dice de ahora en adelante en esta 
circunstancia particular que no acumularás Karma aquí, esta es la fuerza del Soma 
Néctar. Imágenes de Shiva mostradas con la luna creciente en su frente La luna es el 
Soma Chakra. Debido a que este néctar es similar a una explosión nuclear, solo se 
libera una pequeña cantidad en un momento dado. Solo se puede activar a través de la 
Gracia de Dios o la iniciación en un sueño o por la gracia de un Verdadero Sadgurú en la 
carne. 

Cuando enrollas la lengua, el Gran Vino de los Yogis, el Néctar de la inmortalidad 
comienza a fluir. (Notarás un aumento en el flujo de saliva. Esto le da mucha 
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quietud a tu mente, mucha calma y sanación). Además, el aumento de la saliva 
ayudará con cualquier problema estomacal. 

Los Yogis cortan debajo de la lengua para una mayor flexibilidad. Sai Baba dice 
que esto no es necesario para nosotros. 

Para activar el Santo Grial/Soma Chakra en una gran fuerza, se canta 
mentalmente el Kechari Mantra mientras se mueve la lengua hacia arriba y hacia atrás. 
Esto logra la Inmortalidad de la Personalidad de la Mente del Ego. 


"HRIM BHAM SAM PAM PHAM SAM KSHAM" 


Swami Sivananda dice que 500.000 repeticiones de este gran mantra destierran 
las arrugas y las canas. ¿Por qué rodar la lengua en absoluto? 

Sai Baba dice: "¿Por qué la humanidad sigue corriendo en busca de alturas afuera? 
Dentro del Cuerpo humano Dios nos ha otorgado Divinas Moradas" 

(Jesús dijo "En la Casa de mi Padre hay muchas moradas" nuestro cuerpo es la 
casa de nuestro Padre.) 

El mayor éxtasis proviene del canto del Nombre de Dios con la lengua enrollada o 
del servicio a la humanidad. La Madre Teresa no necesitaba drogas, etc., estaba 
constantemente sirviendo y cantando el nombre de Dios: 

¿Qué es Kechari mudra? En términos fáciles es un movimiento donde se coloca la 
lengua Uno o dos centímetros por encima del paladar detrás de la úvula donde se 
encuentran los órganos más sensibles al éxtasis en todo nuestro cuerpo. Eso se puede 
alcanzar con relativa facilidad con nuestra lengua. se encuentra en el borde posterior de 
nuestro tabique nasal, y cuando el sistema nervioso está lo suficientemente purificado a 
través de prácticas avanzadas de yoga, nuestra lengua rodará retroceder y subir a la 
cavidad de nuestra faringe nasal para encontrar el borde sensible de nuestro tabique. 

Cuando esto sucede, es como un maestro. interruptor está cerrado en nuestro 
sistema nervioso, y todo nuestro yoga avanzado las prácticas y experiencias comienzan 
a funcionar en un nivel mucho más alto. 

Cuando se ingresa a khechari naturalmente, llegamos a la vía rápida de la 
iluminación. 

Está más allá de las tres cualidades; permanece intacto. Los buscadores y Siddhas 
no lo saben. Hay una cámara llena de joyas, rebosante de Néctar Ambrosial, es el 
Tesoro del Gurú. ¡Esta cosa es maravillosa y sorprendente! No se puede describir. ¡Es 
un objeto insondable, oh Hermanos del Destino! 

Su valor no se puede estimar en absoluto; ¿Qué puede decir alguien al respecto? 
Hablando y describiendo, no se puede entender; solo el que lo ve se da cuenta. Sólo el 
Señor Creador lo sabe; ¿Qué puede hacer una pobre criatura? Sólo El mismo conoce 
Su propio estado y extensión. El Señor mismo es el tesoro que rebosa. 

Degustando tal Néctar Ambrosial, la mente queda satisfecha y saciada. 

Dice Nanak, mis esperanzas se cumplen; He encontrado el Santuario del Gurú. 


OMTATSAT 
¡Jai guru Jai ¡ 
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AQUÍ SE RESUELVA EL DILEMA 
SIGNIFICADO 


Aquí está la verdadera significación que nos permite lograr y dominar el Khechari 
Mudrá perfecto; su nombre es el Taalavyamudraa (o nabhomudraa), ejercicio 
preparatorio, preliminar o ejercicio base enseñado por la línea de Maestros de la Kriya 
Yoga de Babaji, llamado por Gurudeva Paramahansa Yogananda “Expansión de la 
Garganta” que es igual a Talabya Mudrá o Talabya Kriya. 


Esta técnica preliminar descrita en la lección de kriya yoga iniciación como 
“Expansión de la Garganta” es importante para alcanzar un Kechari Mudra 
perfecto, no se expresa en términos sanscritos en la enseñanza de Gurudeva; 
pues se denomina “Expansión de la Garganta”, y puedes revisar tu enseñanza y 
verificar en las lecciones de kriya yoga iniciación o en la lección para despertar la 
kundalini en K14 o L174. 

NOTA: Revisa tus lecciones y si nunca tomaste esta instrucción como de alta 
importancia revisa tu práctica de kriya yoga iniciación. 


ADVERTENCIA: Si se aprende el Khechari Mudrá - debe ser enseñado y ser 
practicado siempre bajo supervisión directa de un gurú o instructor físico que lo 
muestre o domine. 

Con el Ejercicio preliminar, “Expansión de la Garganta” o Talabya kriya, 
se da el primer paso de preparación progresiva. Ninguna otra práctica debe ser 
asumida por el kriyaban para lograr de manera natural Khechari Mudrá. 


En la iniciación de Kriya Yoga, el Gurú o el instructor le 
enseñará al Yogui (estudiante o meditador) o kriyaban, los 
procesos de la primera iniciación, que incluyen: Asana, Dhyana, 
Kriya Maha Mudra, Kriya Pranayama, Kriya Yoni (Jyoti) Mudra, y 
el método de “Expansión de la Garganta” denominado por 
Gurudeva, también conocido como Talabya Kriya y con este 
ejercicio en particular puede iniciarse en el logro del Khechari 
Mudrá perfecto. 


Es esencial que todo Kriyavan o Kriyaban, (quien ha sido iniciado 
personalmente en la Kriya Yoga y la práctica) entienda estos principios y conozca 
algunos elementos básicos en la división o fraccionamiento de la técnica del Kriya 
Yoga. 

REPITO, Ninguna otra práctica para alcanzar Khecariimudraa o Khechari 
Mudrá, debe ser asumida por el kriyaban, sin la autorización de su Gurú o su 
instructor personal. 
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“EXPANDA LA GARGANTA o TALABYA KRIYA” 
PREPARACION Y PRACTICA 


La “Expansión de la Garganta” o “Talabya Kriya”; también llamado por 
actuales escritores occidentales como Khechari Mudrá Limitado, o Khechari 
Mudrá Bebe, es un ejercicio dado por Gurudeva para ser practicado como ejercicio 
obligatorio preliminar a la preparación de la práctica de la kriya yoga y llamado 
“Expansión de la Garganta” y se realiza siguiendo la siguiente instrucción: 


“Expande la abertura de la garganta, abriendo la boca y llevando la punta de 
la lengua hacia el paladar y hacia atrás tan lejos como sea posible. No se lastime; 
no haga esfuerzos que causen daño, la expansión de la garganta aparece con 
naturalidad cuando se tiene práctica en llevar la lengua hacia atrás hasta que esta 
toque el paladar blando o la Uvula o campanilla”. 


La campanilla es esa pequeña masa carnosa prominente, situada en la mitad 
del borde posterior del paladar blando y la glotis es el orificio de la laringe, 
circunscrito por las dos cuerdas vocales inferiores y luego regrese la lengua a su 
posición normal y repita este ejercicio varias veces; también puede mantener la 
expansión de la garganta sosteniendo la lengua hacia atrás tocando la parte 
blanda del paladar o la úvula” y asi practicar la Kriya yoga iniciación. 


Haga este ejercicio varias veces, tantas sin sentir dolor ni cansancio, unas 
15 veces al principio. Puede aumentar la medida de su frecuencia y sea 
perseverante en hacer el ejercicio, diariamente y tantas veces como, le sea 
posible. 

Puede ser practicado todo el tiempo que uno quiera, aunque no debe 
hacerse en situaciones comprometidas como conducir un vehículo o trabajando. 
En la meditación puede utilizarse todo el tiempo que se desee y seguir las 
instrucciones referentes a los Kriyabanes. 


La Instrucción para los kriyavanes iniciados se explica en la lección de kriya 
yoga, y especificamente aparece una serie de ejercicios para su logro en la lección 
de técnicas complementarias de la nueva serie de lecciones de kriya yoga sobre 
khechari mudra 2017. 

La técnica de “Expansión de la Garganta” en sánscrito Talabya Mudrá y 
constituye la preparación para lograr de manera natural Khechari Mudrá perfecto, 
y los pasos a seguir, entre otros, son los siguientes: 


IMPORTANTE: Un ejercicio muy importante es mantener la punta de 
la lengua tocando la úvula o la parte blanda del paladar por periodos 
de tiempo regulados por Ud. Esto le permitirá un éxito seguro. 
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Si no logra al principio, tocarse la úvula con la punta de la lengua, toque 
inicialmente el paladar duro y con practica llegará más atrás hasta tocar con la 
punta de la lengua el paladar blando y asi ira yendo hacia atrás hasta lograr tocar 
con la punta de la lengua la úvula. No se estrese ni se force y trate de no hacerse 
daño, al sentir dolor descase, trate de mantener ese ejercicio para lograr su 
dominio. Esto es Expansión de la Garganta. Vea sus lecciones de Kriya. 


Un consejo; Cuando le sea posible, haga el ejercicio mirándose frente a un 
espejo para que se ayude a controlar la curvatura de la lengua, trate de lograr 
hacer el ejercicio de manera consuetudinaria, poco a poco, no deje un solo día de 
hacerlo. 

Cuando este sentado, relajado, hágalo con la boca cerrada el tiempo 
máximo que soporte sin hacerse daño ni sentir dolor. 

Si Ud. es un kriyaban revise su lección de kriya yoga y solicite la nueva 
lección complementaria de khechari mudra; L 7. 2017. A Srf. 


SIGNIFICADO 


“EXPANDA LA GARGANTA o KRIYA TALABYA” 


Su significado es muy profundo pues "Taalavya" o “Talabya” (palatal), 
"taalu" significa paladar. También se refiere a la conocida nabhomudraa (nábhas- 
mudraa), palabras sanscritas nábhas que significa muchas cosas, entre ellas 
"atmósfera, cielo, etc.” y que Gurudeva traduce como “Expansión de la Garganta”. 

Se le llama así a esta Mudrá pues prepara el yogii a su entrada en el 
"firmamento" de la Conciencia Suprema, la cual se alcanza finalmente cuando 
logre la Khechari Mudrá perfecto. 


No olvides, Talabya Kriya o “Expansión de la Garganta” es cuando la lengua 
va llegando poco a poco hasta lograr llegar en primer lugar el paladar blando y 
luego hasta llegar a la úvula y luego cuando llega a los orificios nasales la zona 
nasofaríngea más profunda detrás de la úvula y por encima de la garganta llegate 
al Khechari Mudrá perfeto. 

Igualmente, el término Khechari Mudrá o Khecariimudraa tiene definiciones más 
sutiles, aunque su largo proceso de conducir la lengua hasta que sea capaz de bloquear 
los orificios nasales por adentro y un gran éxito es abrir el nudo de la garganta. 


Es de suma importancia advertir que en Hatha Yóga se estila cortar poco a poco 
el frenillo de la lengua, que prohíbe Lahiri Mahasaya, y Gurudeva Paramahansa 
Yogananda, Se puede ordeñar la lengua, pero en el Raajayoga no se acostumbra hacer 
esto, sino a que el frenillo se estire lentamente lo suficiente por la práctica 
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consuetudinaria de Talabya Kriya y haciendo el ejercicio frecuente puede tocarse la 
úvula y llegará el momento en que esto se logrará automáticamente; es decir 
naturalmente. 


UNA ADVERTENCIA: Para que ud mismo como kriyaban controle su 
progreso de práctica, observe frente a un espejo los movimientos naturales de la 
lengua; también se dará un aviso, este atento. 

Ejemplo, en mi caso se produjo una acción natural que sucedió cuando 
observé que al momento de cantar en voz alta el Om, la lengua se enroscó 
naturalmente hacia la úvula, sin ningún esfuerzo voluntario y asi canté OM con la 
lengua enrollada o volteada hacia la úvula; ese fue un significado natural de mi 
avance, y por eso Ud., debe estar atento. EXITO. ¡JAl GURU JAI;¡ 


El Param, param, param gurují de todos los kriyavanes, Yogavatar Sri 
Shayamacharan Lahiri Mahasaya, en el otoño de 1861 cuando recibió la Sagrada 
Iniciación de su gurú Mahavatar Babají, le instruyó en las antiguas y rígidas reglas 
que gobiernan la transmisión del arte del kriya yoga de gurú a discípulo. —Babají 
Dijo —. “Instruye en LAS CLAVES del Kriya yoga sólo a chelas capaces. Aquel que 
jura sacrificarlo con todo favor a la Divinidad, está preparado para descubrir los 
misterios finales de la vida por medio de la ciencia de la meditación “. 


Preguntó Lahiri, mirando a Babají con aire suplicante: “Angélico gurú, ya 
que has favorecido a la humanidad resucitando el perdido arte del Kriya-Yoga, ¿no 
aumentarías ese beneficio suavizando un poco los estrictos requerimientos para la 
aceptación de discípulos?” 


“Ruégote que me permitas instruir en el Kriya-Yoga a todos los que busquen 
la verdad, aun cuando al principio no sean capaces de conseguir por completo la 
renunciación interior. Los atormentados hombres y mujeres del mundo, 
perseguidos por el triple sufrimiento necesitan especial aliento. Tal vez nunca 
inicien el camino de la liberación si les es vedada la iniciación en Kriya Yoga”. 


“Así sea —dijo Babaji— Los deseos de la divinidad se han 
expresado al través ti”. Con estas simples palabras, el piadoso gurú 
eliminó las rigurosas restricciones que habían mantenido oculto al 
Kriya Yoga durante edades. 

Y agregó: “Ofrece el Kriya Yoga libremente a todo aquel que 
solicite con humildad el auxilio espiritual”. 


Después de un silencio, Babají agregó: “Repite a todos y cada uno de tus 
discípulos esta majestuosa promesa del Bhagavad Gita: Cáp. 1-40: 

“Nehabhikrama nashohsti pratyavayo na  vidyate svalpamapyasya 
dharmasya trayate mahato bhayat”: * 
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“Aun una pequeña parte de la práctica de esta religión os salvará 
de horrorosos temores y de colosales sufrimientos” 


Componentes de la Kriya Yoga 


ADVERTENCIA. Gurudeva Paramhansa Yogananda cuando hace referencia 
en su autobiografía a la división cuádruple del Kriya Yoga plasmada por Lahiri 
Mahásaya; no menciona los componentes de dicha división, pero quienes hemos 
sido iniciados en la Kriya Yoga y estudiado sus enseñanzas, conocemos esta 
cuádruple división. 

Gurují Paramahamsa Yogananda, en las enseñanzas dadas por S.R.F, hace 
cuatro iniciaciones nombradas como: Primera, Segunda, Tercera y Cuarta 
Iniciación en Kriya Yoga, lo cual sería la totalidad de la iniciación en Kriya Yoga de 
Lahiri Mahásaya; cada una con sus mudras y la Expansión de la Garganta y la 
nueva gran luz es que la enseñanza se amplia y se incorporan actualmente una 
serie de ejercicios para lograr Khechari Mudrá perfecto. 


Comentario: 

El Kriya yogui o Kriyavan, iniciado personalmente y practicante de la Kriya 
Yoga, remacho, el cual está calificado para dirigir mentalmente su energía vital, 
haciéndola ascender y descender alrededor de los seis centros espinales 
(medular, cervical, dorsal, lumbar, sacro y coccígeo). Mediante este proceso, 
aseguran las escrituras, que el ser humano acelera su evolución, de lo contrario 
necesitaría de un millón de años de vida normal de evolución para perfeccionar lo 
suficiente su cerebro humano, hasta que sea capaz de manifestar la conciencia 
cósmica en su interior. 


12 CONCLUSION: 

Previamente has realizado la “Expansión de la Garganta”. 

Revise su lección “EXPANSION DE LA GARGANTA” es Talabya Kriya 
también conocida como Khechari Mudrá Limitada, método para lograr de manera 
natural Khechari Mudrá perfeto. 


2? CONCLUSION: 

Se le enseñará al Yogui (estudiante o meditador) kriyaban los procesos de la 
primera iniciación, que incluyen: Maha Mudra, Kriya Pranayama, Asan, Dhyana 
(sentarse en el Paravastha), Yoni (Jyoti) Mudra, y el método de “Expansión de la 
Garganta” o “Talabya Mudraá”. 

Con esto logrará los mejores resultados de su sadhana o camino espiritual y 
luego deberá aprender el Khechari Mudrá y asi logrará mediante su práctica 
progresiva y consuetudinaria más aceleración. Que le ayudara más y más al logro 
perfecto. 
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3? CONCLUSION 

ADVERTENCIA. Al tocar la campanilla o úvula, usted ha realizado el llamado 
Talabya Kriya o Talabya Mudra, denominado, insisto, por Gurudeva Paramahansa 
Yogananda como “Expansión de la Garganta”. 

El ejercicio de llevar la lengua hacia atrás paseándola por el paladar desde 
la zona frontal hasta el final de unión con la campanilla, es un ejercicio de alto 
poder espiritual y que se puede repetir unas seis veces o más sin hacerse daño, 
como ejercicio de entrenamiento. 

NO OLVIDE, esta práctica de entrenamiento se hará fuera de la actividad de 
la práctica de la kriya yoga iniciación, y podrá sostener la “Expansión de la 
Garganta” o Talabya Mudrá, manteniendo, NO OLVIDE, la lengua tocando la zona 
blanda del paladar o la úvula y así podrá al hacer la Kriya Yoga cuando sea 
iniciado con ella. 


VUELVO A EXPLICAR: para el entrenamiento de “Expansión de la Garganta” 
o Talabya Kriya, debe hacerlo fuera de la práctica de kriya, en su tiempo libre, 
puede ser cuando esté descansando, haciendo otros ejercicios, en otro momento, 
menos en el momento en que está haciendo kriya yoga; es decir, cuando haga 
Kriya Yoga cumpla con las instrucciones dadas en la iniciación y que están 
escritas en la lección respectiva. Ninguna otra práctica debe ser asumida por el 
kriyaban sin una instrucción personal de su gurú o instructor personal 


Oración de Gurudeva 


Paramahansa Yogananda 
“Enséñame a encontrar tu presencia en el altar de mi constante paz y en el júbilo que 
nace de la profunda meditación, encontrándote en mi te encontraré en todas las 
condiciones y en todas las personas” 


OM...TAT... SAT... Shanti...Shanti...Shantiji, 


Les Deseo la Paz 
Swami MahaPremananda 
2003 actualización 2022 


BIBLIOGRAFÍA RECOMENDADA DE PARAMAHANSA YOGANANDA 


. - Autobiografía de un Yogui 

. - Meditaciones Metafísicas. 

. - La Ciencia de la Religión 

. - Afirmaciones científicas para la Curación. 

. - Leyes del Exito. 

. - Susurros de la Madre Eterna 

. = Lecciones nuevas de SRF 2017, Lección complementaria de Khechari Mudra L7. 


JN 00 2a0NnN— 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 Actualización 2022 


Fases para lograr Khechari Mudra 


Fase Uno de Fase dos de 
Talabya Kriya Talabya Kriya 


Fase Tres de Fase cuatro de 
Khechari Mudra Khechari Mudra 


Talabya Kriya y Khechari Mudra 
2022 
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ULTIMA ACTUALIZACIÓN 2022 


Svami MahaPremananda 


japadromO gmail.com 


UN MÉTODO PARA LOGRAR LA LIBERACIÓN 


INSTRUCCIONES 
ELEMENTOS BÁSICOS Y COMPLEMENTARIOS 
DE LA INICIACIÓN SUPREMA 
“Kriya Yoga” 


LECCIÓN UNICA (Parte Il) 


“KRIYA-TALABYA” Y “KHECHARI MUDRÁ” 
PLEGARIA 


OH Amado Dios, enséñame a transferir mi conciencia mundana 
hacia una conciencia divina a través de los seis centros del altar de 
mi columna vertebral, y permite que Tú y Yo seamos Uno, para 
percibirte en el templo de cada pensamiento y de cada actividad, 
encontrándote en mi te encontraré en todas las personas y en todas 
las condiciones OMTATSAT. 


Esta lección de Talabya Kriya y Khechari Mudrá Parte Il; es una continuación 
explicativa que hace referencia a su significado, práctica y beneficios. 


RECOMENDACIÓN BÁSICA: 
NO INTENTES HACER KHECHARI MUDRÁ SI ANTES NO HAS LOGRA HACER. 


“TALABYA KRIYA” 


RECUERDE: Esta es la técnica preliminar y de obligatorio cumplimiento para 
realizar la kriya yoga iniciación y para el logro de Khechari Mudrá. 

Entre otros nombres diferentes de Talabya tenemos: “Talabya Mudra, 
Khechari Mudrá Limitado o Khechari Mudrá Bebe” o “Expansión de la Garganta” 
tal como la nombra Gurudeva en sus lecciones de estudio por correspondencia. 

Este ejercicio yóguico constituye la práctica obligatoria para ser utilizado 
como ejercicio preliminar de preparación para realizar la Kriya Yoga (iniciación). Y 
como ejercicio preliminar para despertar la Kundalini, descrito en la lección K14 o 
L174, del curso por correspondencia antes de 2017; Además actualmente todas las 
escuelas que enseñan kriya yoga la indican como un ejercicio preliminar y 
preparatorio para lograr “Khechari Mudrá perfecto. 
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En la primera parte de esta lección se explicó que Talabya Kriya tiene 
un fin pedagógico y es equivalente al término “EXPANSIÓN DE LA 
GARGANTA” usada por Gurudeva Paramahansa Yogananda, para 
darle inclusión a toda la humanidad en la práctica de la kriya yoga 
iniciación. 


IMPORTANTE: Es un ejercicio obligatorio y preliminar para realizar la kriya 
yoga iniciación. Gurudeva no utilizó los términos sanscritos en sus lecciones por 
correspondencia como Talabya Kriya y Khechari Mudrá, utilizó términos 
traducidos y equivalentes o sustitutivos. 


Talabya Kriya se refiere a colocar la punta de la lengua en el área del 
paladar en el techo de la boca desde la parte dura, blanda hasta la úvula o 
campalilla, en este contexto es un término yóguico para una acción prescrita como 
la práctica preparatoria y obligatoria para practicar kriya yoga (iniciación) y un 
ejercicio que sirva para lograr Khechari Mudrá perfecto, técnica enseñada por SRF 
en las lecciones por correspondencia 2017. ¡Gloria al Guru, Jai Guru Jai ¡ 


Talabya Kriya es una técnica de preparación, y hago hincapié en que 
Gurudeva Paramahansa Yogananda en su curso de lecciones por correspondencia 
solo usa el término “Expansión de la Garganta” como ejercicio preliminar y de 
obligatoria preparación para realizar la kriya yoga (iniciación). 


Actualmente. Los términos Talabya Kriya y Khechari Mudrá aparecen en 
las nuevas ediciones de libros de Gurudeva y en las nuevas lecciones de SRF 
(2017) las cuales hacen referencia de una técnica complementaria pero no 
necesaria ni obligatoria para lograr los efectos de la kriya yoga. 


Gurudeva dice en su enseñanza: 

“Expande la abertura de la garganta llevando la punta de la lengua hacia 
atrás hacia el paladar tan lejos como sea posible. (No se lastime; la expansión de 
la garganta aparece con naturalidad cuando se tiene práctica en llevar la lengua 
hacia atrás). 


“EXPANSIÓN DE LA GARGANTA O TALABYA KRIYA” 


OBSERVE LAS IMÁGENES: “En las lecciones Gurudeva utiliza este término 
“Ensanche de Garganta” y dice: Para hacer esto, primero doble la lengua, hacia 
atrás, como si tratara de tocar con ella la campanilla o úvula; No haga un gran 
esfuerzo. Hecho esto, vuelva la lengua a la posición normal y realice la Kriya Yoga 
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(Iniciación); Es evidente, esto no es Khechari Mudrá, pero en una lección de 1930 
dice: “Mantenga la lengua tocando el paladar blando o la úvula y asi podrá 
practicar la primera iniciación de kriya yoga”. Tampoco es Khechari Mudrá; pero si 
es Talabya kriya. 


OBSERVE LA FIGURA son fases de “TALABYA KRIYA”. 
Primer Paso, Lengua Relajada. 
Segundo Paso, Lengua elevada 


( Expansión de la Garganta tocando el paladar detrás de los 
E 


Ss dientes superiores. 
a en a O Tercer Paso, aplicando Cucción o 
ma RR? tocar y mantener la lengua 


ad lo J tocando el paladar blando y 
SY Cuarto Paso, Lengua tocando la 


torax 
FS, 3, 


Figura de Paramahansa Yogananda 1930 úvula. La figura de E 
LOrOaáN aparece en la 
lección de 1930 y 1938. 
ESTO ES Talabya Kriya o 
“Expansión de la Garganta”. 


Para incorporar Talabya 

Talabya Mudra Mudra en la ejecución de Kriya 

Yoga (iniciación), antes de 

inhalar el aliento de Kriya, gire la lengua hasta que la punta de la lengua toque la 

úvula (como se indica en la Primera Iniciación), expandiendo la garganta. Luego, 

en lugar de dejar que la lengua vuelva a su posición normal como en la práctica 

ordinaria de Kriya (iniciación), continúa manteniendo la lengua enrollada hacia la 

úvula e inicie su práctica de Kriya como aprendió en la Primera Iniciación. Puede 
hacer la respiración por la boca o por las fosas nasales con la boca cerrada. 


“OTRA EXPLICACIÓN”: 


“LA CORRIENTE KUNDALINI, se mueve hacia el cerebro cuando es ayudada 
mediante la unión de los nervios situados en la punta de la lengua (polo positivo) y 
en “la campanilla o úvula” (polo negativo); también tocando el paladar blando, 
(haciendo Talabya) ? y posteriormente cuando pueda tocar determinados centros 
de la cavidad nasal, en la nasofaringe, (haciendo Kechari Mudra) * En estos 
momentos se produce una secreción o fluido con la unión de la energía vital y la 
Energía Cósmica. Esta secreción de néctar y unión de energías no significa 
ninguna perdida, sino que crea una realización espiritual inmensa”. 


NOTA: ? 2 Es necesario ser recurrente, para un aprendizaje: Los términos 
Paladar blando, Talabya, y Kechari Mudra *%; no son utilizados en ninguna de las 
lecciones del curso a distancia de Gurudeva de los años 1922, 1926, 1930, 1936, 
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1956, 1960. y solo aparecen en las ediciones modernas del Bhagavadgiita, 
Segunda venida de Cristo, Mejda y la nueva serie de Lecciones de kriya de 2017. 

“Expansión de la Garganta hoy incluida en las nuevas lecciones como 
Talabya Kriya *, es un ejercicio preliminar para la práctica de la kriya yoga, también 
como ejercicio de la técnica de despertar la kundalini y fundamental como ejercicio de 
preparación para lograr el Khechari Mudrá perfecto. 

—Logrando en su cuarta fase la de tocar la úvula, o "campanilla" con la 
punta de la lengua es un éxito supremo, luego al ponerla detrás de la úvula en la 
cavidad nasal—, nasofaríngea se logra tocar determinados centros de la cavidad 
nasal eso es Khechari Mudrá y al percibir cómo la lengua va paso a paso logrando 
llegar a diferentes puntos hasta tocar la campanilla constituye la fase final de 
Talabya Mudrá para iniciar la primera fase de Khechari Mudrá, hasta lograr 
finalmente y automáticamente colocar la lengua detrás de la úvula e iniciar la 
primera fase del Khechari Mudrá perfecto. EXITO. 


Practique, practique, no deje de hacerlo un solo día. 

Es asi como se hace perfecto. Es decir, lleve la punta de la lengua hacia el 
paladar detrás de los dientes superiores, (fase Uno “Talabya Kriya”) luego más 
hacia atrás hasta tocar con la punta de la lengua el paladar blando, (Fase Dos 
“Talabya Kriya”) y luego tan lejos como sea posible hasta tocar con la punta de la 
lengua la úvula o campanilla (Fase Tres “Talabya Kriya”). 

Luego Ud. Logra en este el nivel, lo cual es sin duda de gran valor ya que 
crea perfección en Kriya Yoga Pranayama y calma enormemente las funciones de 
la mente y logra Otros eventos que pueden ocurrir durante el mes o los años en 
que uno está ocupado con el nivel de tocar la úvula o tocar de manera sostenida el 


paladar blando. 
OBSERVACION MUY IMPORTANTE 


Digo "debería" porque muy pocas personas son capaces de practicar de esa 
manera debido a diferentes factores biológicos, no logran este Mudrá y deben 
conformarse con el método de Talabya Kriya o Expansión de la Garganta para 
lograr practicar la kriya yoga (iniciación) y posteriormente mediante ejercicios 
determinados lograr Kechari Mudrá perfecto. 


Khechari Mudraá, significa insertar la lengua en el hueco de la 
nasofaringe o faringe nasal detrás de la úvula. La Kriya Yoga Pranayama debería 
practicarse con la lengua en esa posición y respiración por la nariz. 

Los antiguos yoguis descubrieron la importancia de conectar la punta de 
nuestra lengua el asiento del tabique nasal y enviar Prana al cerebro. Por lo 
general, nuestra lengua normalmente no puede tocar la úvula y, en consecuencia, 
por lo que ingresar la lengua a la zona nasofaríngea es poco común. 

Debido a esto, aun así, no estamos limitados en nuestra conexión con la 
gran reserva de energía que existe en la región de Sahasrara; con Talabya Kriya 
tenemos grandes y sagrados resultados porque es una gran ayuda. 
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La práctica de Kriya Pranayama con Kechari Mudra representa una 
experiencia encantadora, uno de los mejores momentos en la vida de un kriyaban. 

Sin embargo, muchos deben contentarse con mantener la lengua en la 
posición de "Kechari bebé " o Talabya en la zona blanda del paladar o en la úvula. 

¿Qué significa esto? Significa tocar con la punta de la lengua el paladar 
superior o donde el paladar se vuelve blando. Esta posición fácil de lograr con la 
lengua es suficiente para aquietar la mente. 


PARA OBTENER “KECHARI MUDRA” primero tenemos que 


practicar y dominar “Talabya Kriya” o “Expansión de la Garganta” 
como se ha explicado, por lo cual daremos a continuación algunas características 
muy significativas con descripciones y detalles importantes para su logro 
progresivo: 


* “TALABYA KRIYA o EXPANSIÓN DE LA GARGANTA” 


“ENSANCHE LA GARGANTA” Para hacer esto, primero doble la lengua 
hacia atrás como si tratara de tocar con ella la campanilla. (No haga un gran 
esfuerzo. La expansión de la garganta vendrá naturalmente, con la práctica) Esto 
es Talabya kriya. 

Pero REPITO, E INSISTO, Gurudeva no imparte alguna instrucción particular 
para lograr estas técnicas, explica que “La expansión de la garganta vendrá 
naturalmente, con la práctica” no existe otra enseñanza práctica con ejercicios 
para lograr dichas técnicas. 

Ahora, es interesante, ¿saber por qué?, luego de aproximadamente 90 años, 
aparecen los ejercicios pertinentes para lograr dominio de Talabya Kriya y de 
Khechari Mudrá, en las nuevas lecciones de SRF, serie de kriyas, 2017, con la 
advertencia de que no son obligantes sino opcionales. 

“Dice Gurudeva en la lección de 1930, “Mantenga siempre la GARGANTA 
EXPANDIDA durante este ejercicio, la expansión de la garganta debe ser como la 
que se experimenta al hacer rodar la lengua hacia atrás, hacia la úvula y tocarla. 
Puedes practicar Kriya con la garganta expandida girando la lengua hacia atrás”. 


Puede practicar el ejercicio de ventosa, cuando 
haya logrado el efecto de ventosa, baje la 
mandíbula inferior hasta que sienta claramente 
el estiramiento en el frenillo lingual (el 
pequeño pliegue de tejido debajo de la lengua 
que la une a la base de la boca). Suelte la 
lengua con un chasquido. luego saque la lengua 
de la boca y apúntelo hacia la barbilla. 
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Este ejercicio ayuda enormemente a el 
alargamiento del frenillo. Lo que 
facilitará un relajamiento de la lengua 
pues un frenillo muy tenso y corto impide 
lograr la Talabya kriya y por ende el propio 


Khechari Mudra. 


Al principio, cuando practiques este ejercicio, no supere las 10 repeticiones 
al día para no forzar el frenillo. Eventualmente, puede aumentar su frecuencia 
harás lograr 50 repeticiones sin sentir agotamiento, luego relájese y descanse, 
Puede hacerlo tomando tiempo aproximadamente por un minuto, y aumente 
progresivamente. 

EFECTO VENTOSA. 


Fig. 4 Parte clave de Talabya Kriya 

Algunos no entienden inmediatamente cómo hacer que su lengua se adhiera al 
paladar superior antes de abrir la boca y estirar el frenillo. Observe la figura. 

A veces, incluso cuando se muestra en persona, todavía no pueden hacerlo 
correctamente. Muchos practican Talabya Kriya de forma incorrecta al girar 
instintivamente la lengua hacia atrás de un solo golpe, esto deber ser pausado. El efecto 
de succión se obtiene con todo el cuerpo de la lengua: la punta de la lengua debe estar 
relajada. Es necesario regalar la lengua, una lengua tensa afecta el frenillo. 


Nota: La técnica del Talabya Kriya puede enriquecerse MASAJEANDO tanto 
los músculos de la lengua como el frenillo con los propios dedos. ESO AYUDA. 

Gurudeva y Lahiri Mahasaya estaban absolutamente en contra de cortar el 
frenillo para obtener resultados más rápidos y fáciles. 

En los libros de Hatha Yoga hay diferentes sugerencias para alargar el 
frenillo. Una muy conocida es enrollar un trozo de tela alrededor de la lengua y, 
con la ayuda de las manos, tirar suavemente (relajando y repitiendo diferentes 
tiempos) la lengua tanto horizontal como hacia arriba, haciendo que la punta la 
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lengua toque la punta de la nariz; también tirando hacia la quijada de manera 
suave, Oo hacia los lados los izquierdo y derecho, pero sin hacerse daño. 

¡Espero que quede claro que Talabya Kriya y Kechari Mudra son dos 
técnicas diferentes! PERO COMPLEMENTARIAS E INTERDEPENDIENTES. 


IMPORTANTE PARA EL CONTROL PERSONAL: Abre tu boca frente a un 
espejo durante la primera parte de Talabya Kriya para ver las partes huecas a cada 
lado del frenillo que aparecen aisladas del cuerpo de la lengua; Recuerde, durante 
Khechari Mudraá, es la úvula la que se adelanta y ¡solo se ve la raíz de la lengua!, Pero 
en Talabya Kriya es una técnica que al final ve tocar la punta de la lengua con la úvula, 
y es de gran utilidad para lograr Khechari Mudrá. 

Esta acción de tocar la úvula con la punta de la lengua crea un gran efecto 
relajante perceptible en el proceso de pensamiento. 

Por lo tanto, Talabya Kriya no debe considerarse un simple ejercicio lingual 
de estiramiento del frenillo; tiene grandes efectos en el desarrollo espiritual. 

Es altamente Favorable para quienes no pueden por causas biológicas, lengua y 
frenillo corto, logar Khechari Mudrá. 

Cuando la lengua se pega al paladar y se abre la boca, en ese instante se cura 
momentáneamente la escisión energética entre nuestro cuerpo y la reserva de Prana 
estático que se encuentra en la parte superior de nuestra cabeza. Esto te introduce, de 
la mejor manera posible, en el estado de meditación. Incluso después de dominar 
Kechari Mudra, 

Además, Talabya Kriya debe continuar practicándose porque crea un efecto 
relajante perceptible en el proceso de pensamiento. 

NO OLVIDE: Esta explicación sobre Expansión de la Garganta equivalente a 
Talabya Kriya es la técnica dada por el Gurú, NO tomada de libros. 


OBSERVACIÓN; No se sabe por qué al estirar el frenillo reduce la producción de 
pensamientos, sin embargo, cuando practique la técnica puede verificarlo fácilmente. 

Por extraño que parezca, Talabya Kriya no requiere concentrarse en nada, es 
puramente físico. Solo como un intento de justificar esto, podemos decir que 
simplemente presionando la lengua contra el paladar superior y manteniendo el efecto 
de succión en el paladar durante 10-15 segundos, puede, por sí mismo, generar 
sensibilidad en el área de la Médula de una manera muy poco sensible. 


- Compruebe si está cerca de Khechari Mudrá 


Después de varios meses de práctica regular de Talabya Kriya, o Expansión de 
la Garganta, como ejercicio, se recomienda comprobar de cuando en ves, cuánto está 
cerca de lograr Khechari Mudraá. 

La forma de comprobarlo está en la prueba de que frente a un espejo 
observa que la punta de la lengua puede tocar la úvula sin esfuerzo alguno. 

AHORA, Puede utilizar los dedos para empujar la base de la lengua hacia 
adentro, detrás de la úvula y sin esfuerzo esta se coloca detrás de la úvula. 
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Si la punta de la lengua toca la úvula, se está acercando; entonces durante 
algunos minutos al día, intente empujar con más fuerza la base de la lengua hacia 
adentro hasta que la punta sobrepase la úvula y toque la nasofaringe detrás de la 
úvula. 

Un día, observará frente al espejo, que la punta de la lengua entrará 
aproximadamente un centímetro en la faringe nasal, pero se deslizará hacia afuera 
cuando se retiren los dedos. Pero, pasados unos días más de práctica con los dedos, 
al retirar los dedos, la punta de la lengua se quedará "atrapada" en esa posición. Y 
estará, más y más cerca muy cerca. EXITO. 

Este es el punto de inflexión. El paladar blando (la parte de la que cuelga la 
úvula) actúa como una banda elástica y crea un gancho. Esto evita que la lengua se 
salga. Al esforzarse cada día para practicar con la lengua en esta posición, a pesar de 
algunas molestias, como un aumento de la salivación y la deglución ocasional, luego con 
la práctica de esta fase o nivel lograra la primera fase de Kechari Mudra luego se vuelve 
fácil y cómoda. 

Después de unas tres semanas de practicar de esta manera, debería poder 
alcanzar la misma posición sin usar los dedos. La lengua podrá insertarse en la cavidad 
nasal-faríngea y tragarse la lengua y entrará en el infinito. Todavía quedará suficiente 
espacio en la cavidad para inhalar y exhalar por la nariz. 


Fig. 5 Posición de la lengua al entrar en la nasofaringe 


La literatura Khechari Mudrá, afirma que la lengua se puede empujar aún más 
hacia arriba. Cualquier buen libro de anatomía revelará que la lengua no puede 
extenderse más cuando llena la faringe nasal. Por lo tanto, esa afirmación debe 
entenderse como un indicio de lo que una persona normal piensa que está sucediendo. 
No se imagine nada, véalo con sus propios ojos y sienta la conexión con el infinito. 

En realidad, al extender la lengua hasta su límite, es posible experimentar una 
gran atracción hacia la región del entrecejo con la sensación de haber alcanzado, con la 
punta de la lengua, una posición más alta. Lo infinito te dará mucho gozo y 
alegría... 


! Jai Guru Jal ¡ 
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“ACLARATORIA MUY IMPORTANTE> 


ANTES DE CONTINUAR Y PARA LO CUAL DEBO SER RECURRENTE, la 
siguiente explicación hace énfasis de que es muy fácil pero muy compleja la 
situación actual; pero deseo que intuyan pues ¡Existen algunas ideas sobre la 
necesidad de lograr Khechari Mudrá, para poder recibir y practicar los Kriyas 
superiores! - ¡eso es ¡FALSO DE TODA FALSEDAD! 

La verdad y se los digo por experiencia, es que esto no es verdad y que 
GURUDEVA resolvió por mandato Divino esta teoría y demostró que los diferentes 
niveles de consciencia nos ubican en eras oscuras y de luz y entregó a la 
humanidad la solución, para lo cual fue enviado. 


Actualización 2022 


DEBO UTILIZAR LOS SIGUIENTES TÉRMINOS PARA realizar la siguiente 
explicación: 

Es EVIDENTE, pues existe una situación PALMARIA, OSTENSIBLE, e 
INDUDABLE, que se puede de manera FEHACIENTE e INCUESTIONABLE observar 
en las formas de especulación que presentan las diferentes escuelas sobre la 
Kriya yoga y especialmente notoria es una situación social-espiritual que de 
manera INNEGABLE e ILUSTRATIVA nos da la aparente condición PROBATORIA 
de que es una MODA el Khechari Mudrá que surge como condición sinecuanon no 
solo que deslumbra sino que es una situación o acción que es indispensable, 
imprescindible o esencial para poder realizar la Kriya Yoga. 

Si esto fuese verdad, perdería importancia la venida de un Guru enviado por 
la Divinidad para dar la luz de la kriya yoga a la humanidad y volvería a centrarse 
en una pequeña muestra humana que podría realizar Khechari Mudrá y continuaría 
siendo una iniciación de exclusión. 

Lo lamentable es que todas las organizaciones de la Kriya Yoga se han 
incorporado a destacar que la Khechari Mudrá es algo necesario en el planeta y se 
destaca esa verdad porque hay una NUEVA LUZ PRESENTE. 


PERO YA GURUDEVA RESOLVIÓ ESTA SITUACIÓN, (ya explicado), es 
verdad actualmente surgen movimientos que reinterpretan la kriya yoga desde 
ángulos verdaderos pero muy antiguos, y no lo explico por mi condición de 
fortaleza o debilidad frente a la técnica, pues yo ya la he logrado, sino por las 
debilidades de quienes no puedan lograrla. 


AQUÍ ESTÁ MI EXPLICACIÓN PROBATORIA. 


AL RESOLVER GURUDEVA ESTA SITUACIÓN, que ya fue explicada; surge 
una verdad pues a pesar de que en mis estudios por correspondencia de 182 
lecciones de SRF, inglés y español, ediciones de 1922, 1936, 1930, 1938, 1954, 
1960, (Mexico), que aun escudriño y estudio desde 1958 no he encontrado en su 
contenido una indicación de enseñanza sobre Kechari Mudrá como tal; pero asi he 
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practicado mis kriyas con gran éxito y cuando fui iniciado en 1963, en las 4 kriyas 
superiores por un discípulo directo de Gurudeva Paramahansa Yogananda, jamás 
se me nombro dicha técnica como requisito. 

Además, en mi evaluación de revisión de las cuatro (4) kriyas superiores 
hecha por un Brother o Swami de Srf en la convención de 1979 nunca se me 
explico que debía de hacer Khechari Mudrá. 

Aún más, en mis estudios personales de 2 años con un discípulo directo de 
Gurudeva en USA, 1981 nunca se me enseño, se me informo, se me entrenó o se 
me exigió que, para practicar la segunda, tercera o cuarta iniciación de kriyas 
superiores tenía que dominar Khechari Mudrá. 


¿QUÉ SIGNIFICA ESTO?, Significa que Gurudeva ya resolvió esta situación, 
como se ha explicado, pero resulta evidente entonces y hasta desconcertante 
porqué después de las consideraciones anteriores estoy observando que luego de 
59 años practicando mis kriyas tal como se enseñan en las lecciones de Srf; y en 
la iniciación con un discípulo directo de Gurudeva, encuentro y descubro en el 
2019, que el contenido de las nuevas lecciones de Srf contienen una nueva 
enseñanza, la de Khechari Mudrá, como técnica complementaria incorporada a las 
prácticas de las kriyas y demás técnicas enseñadas por Gurudeva y que ese 
técnica debe ser practicada en las kriyas superiores. 

No estoy abrumado; tampoco confundido pues esta enseñanza existe (ya 
explicado) de manera indirecta e incorporada en las lecciones de Gurudeva y las 
he practicado para realizar mis kriyas y despertar la kundalini; pero también he 
observado que no tengo debilidad alguna para practicar Khechari Mudrá, pues en 
dos meses y medio al obtener la lección 7 de khechari mudra de las nuevas 
lecciones 2017; Ya la he logrado; pero si ratifico que esta es una MODA que se ha 
inducido en las escuelas de Occidente pues en la India siempre ha existido, 
enseñar dicha técnica. 


Insisto, Con la práctica de la lección 7 de Kechari 
Mudra de Srf 2017 he logrado en dos meses y medio 
dominar dicha técnica y demostrar que mis estudios son 
progresivos y eficaces para ascender a niveles de 
aceleración superior. En tal sentido invito a todo kriyaban 
estudiar y practicar dicha lección para acelerar sus 
procesos espirituales. 


Este trabajo como un estudio-investigación pretende justificar tal condición 
de enseñanza en las lecciones de antes de 2017 y estoy tratando de dar una más 
amplia explicación sobre la causa de porqué Gurudeva no incluyó esa técnica de 
manera directa y lo hizo de manera indirecta, Ya lo he explicado, pero esto es tan 
importante que requiere más ampliación en su explicación. 


e) 
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Mi logro de Khechari Mudrá practicando las instrucciones de la nueva serie 
de lecciones de kriya yoga, específicamente la lección 7 de Srf; me condujeron a 
su dominio perfecto en 2 meses y medio y dominar dicha técnica, para lo cual he 
pedido asesoramiento a Srf el 3 de noviembre de 2022 para conversar con un 
swami o Brother que domine dicha técnica todavía en diciembre no he recibido 
respuesta. Espero... ¿? 

La literatura de Kriya afirma que Khechari Mudrá, es determinante para 
recibir la iniciación en los Kriyas Superiores. Tema ya tratado, pero debo ser 
recurrente y hacer hincapié en lo siguiente, dicha afirmación, — ¡ es ¡FALSA DE 
TODA FALSEDAD! 

No es nada inusual que un maestro de Kriya quiera que la boca del alumno se 
abra frente a él y vea desaparecer la lengua en la faringe nasal. 

PERO Recordemos, Gurudeva inicia en kriyas superiores sin este requisito y 
asi es mi experiencia y actualmente para quienes no pueden lograr este Mudra, 
pueden continuar con su enseñanza original de Gurudeva lecciones de Srf. y para 
quienes puedan lograr la técnica de Khechari Mudrá que la utilicen sin condición 
de obligatoriedad como lo dice la lección referida. 

Esto responde a que Gurudeva adopto el sistema yóguico sustitutivo para 
enseñar en Occidente, objetivo para lo cual fue enviado y asi entregarle la sagrada 
kriya yoga a yoda la humanidad. Meta cumplida, tema ya explicado. 

¡Jai Guru Jai; 


Por grande que sea el efecto de Khechari Mudrá, creo 
firmemente que es importante para quienes pueden consíganlo. 
Pero, la afirmación que he escuchado muchas veces - de que, si 
uno no se establece en Khechari Mudrá, uno no puede alcanzar el 
estado de “Eterna Tranquilidad” porque no puede realizar las 
kriyas superiores, — ¡eso es ¡FALSO DE TODA FALSEDAD! 


No podemos aceptar que el logro de Khechari Mudrá determine o establezca 
una división entre las personas que pueden o no pueden lograr dicha técnica. 

“Eso es falso, “Tal como aquella teoría de que el Hatha yoga no es para 
occidentales”. — ¡eso es ¡FALSO DE TODA FALSEDAD! 

Tan falsa como la otra teoría del siglo 19 y parte del 20, de que “Las mujeres 
no tienen la misma inteligencia que los hombres. — ¡eso es ¡FALSO DE TODA 
FALSEDAD! 


LA VERDAD, es imposible aceptar que la Divinidad quede confinada y no 
pueda ser alcanzada por una clase que está en esos amigos que nunca obtendrán 
los Kriyas Superiores simplemente porque no logran realizar algo físico que no 
depende de sus esfuerzos sino de su constitución biológica. Afirmar que Jamás 
lograrán acelerar su camino espiritual como lo hacen los Kriyabanes a los que la 
naturaleza ha dotado de una lengua más larga o un frenillo menos corta o de una 
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nasofaringe más accesible... ESO NO ES POSIBLE. NI ACEPTABLE. YA 
GURUDEVA RESOLVIO ESTA SITUACIÓN, (ya explicado) 


POR ESO, LO REPITO, ES LA NUEVA LUZ; por lo cual es una teoría o idea 
totalmente absurda. Pus la Divinidad ha dotado de una vía para el desarrollo 
integral de todos los seres humanos y es seguir las instrucciones del Gurudeva, 
no de libros. 


GURUDEVA YA RESOLVIÓ ESTA SITUACIÓN, La decisión de Gurudeva 
Paramahansa Yogananda, por mandato Divino, de permitir la iniciación en los 
Kriyas Superiores a aquellos que no pueden practicar Khechari Mudrá, se debe 
recibir con todo nuestro elogio y glorificación. ¡Jai guru Jai; 


Igualmente he expresado que, no supongo ni especulo que Yogavatar Sri 
Shayamacharan Lahiri Mahasaya, hubiese establecido tal requisito pues el 
mensaje de kriya yoga es para toda la humanidad; pues esa ciencia en sacada a la 
luz para lograr que participe en ella toda la humanidad, sin discriminación alguna. 


Nuestra imperfección y sufrimiento, no puedan impedir llegar a la Divinidad, 
para eso es la kriya yoga, la cual nos ayuda a eliminar karma y acercarnos a la 
Divinidad, con amor y devoción. 

Hecha las observaciones anteriores y por las consideraciones anteriores ya 
expuestas, Yogavatar Sri Shayamacharan Lahiri Mahasaya dividió la kriya para 
facilitar su práctica a tantos seres humanos que la soliciten con amor. 


Si ud logra Khechari Mudrá, excelente, pero si no lora Khechari Mudrá con la 
“Expansión de la Garganta” o Talabya kriya, tal como lo enseña Gurudeva en sus 
lecciones logrará también grandes beneficios de realización Espiritual. 

De allí que el mensaje traído por Gurudeva Paramahansa Yogananda, es 
muy preciso, pues en ninguna enseñanza antes de 2017, dijo que Khechari Mudrá 
era fundamental para recibir las kriyas superiores. El hizo las lesiones con una 
pedagogía y didáctica especial para beneficio de la humanidad, una kriya yoga sin 
exclusión, solo el amor, la devoción y la fe conduciría a grandes resultados. 


Ahora, precisando de una vez; ¿por qué? debemos aprender Khechari 
Mudráa? 


Es verdad es UN ACELERADOR; Pero si usted logra sostener tocando con la 
punta de la lenga el paladar blando o tocar la úvula entonces puede practicar la 
kriya yoga (iniciación) y las kriyas superiores este es el mismo acelerador. 

Yo lo he realizado y es experiencia personal. He practicado mis kriyas 
Superiores sin Khechari Mudrá, es ahora en (2022) que en pocos 


días he logrado, Khechari Mudrá y así las practico. !Jai Guru Jai;. 
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Esta posición es la mejor manera de lograr practicar la kriya yoga iniciación 
con los mejores beneficios; pero si logras Khechari Mudrá perfecto, acelera 
procesos. Es igual como si haces un postgrado para mejorar en tu profesión. 


Khechari Mudrá se refiere a que luego de hacer contacto la lengua con la 
úvula, debes llegar a determinados centros de la cavidad nasal o centros 
nerviosos de la nasofaringe detrás de la úvula en el parte posterior de la boca, y al 
lograr dicha posición, habrás logrado dominar la técnica. EXITO... 


Párese frente a un espejo, doble la punta de la lengua hacia atrás e intente 
tocar la úvula, si lo logra esto es la fase final de Talabya kriya ahora empuje la 
lengua más allá o detrás de la úvula con la ayuda de un dedo; y si lo logra esto se 
llama fase uno de khechari Mudrá y con esta ayuda de los dedos, logrará llevar la 
lengua detrás de la úvula y penetrar en la nasofaringe, eso es Khechari Mudrá, 


Si la lengua y el frenillo es demasiado corta y no es flexible; puede hacer el 
ejercicio recomendado de frotar o masajear la piel del frenillo directamente debajo 
de la lengua hasta que se alargue. 

Haga esto con frecuencia hasta que la 

lengua se relaje y el frenillo se 

alargue. 


Tongus ., 


pjrollec back) sd “s Nota importante: Nunca se debe 
ES cortar el  frenillo para facilitar 
nea artificialmente el estiramiento hacia atrás 
Mmyrosi _ > <A de la lengua o para lograr Khechari 

Í Mudrá. Esta práctica es física y 
espiritualmente perjudicial, y es 
condenada por los maestros espirituales 
genuinos 


PIS. 3, 


Talabya Kriya o EXPANSIÓN DE LA GARGANTA se refiere al área del paladar 
desde el techo duro, el techo blando hasta la úvula; asi como se observa en la figura; y 
en este contexto el término es genérico para una acción o ejercicio prescrito como 
práctica de la kriya yoga. Observe el dibujo DE LECCIONES ORIGINALES DE 1930. 
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CÓMO PRACTICAR TALABYA Y LUEGO LOGRAR KHECHARI MUDRÁ. 
(ALGUNAS RECOMENDACIONES REITERATIVAS) 


- Ayúdese; párese frente a un espejo, doble la lengua empuje con el dedo la 
lengua más allá del paladar blando hacia la úvula hasta que la punta de la lengua toque 
la úvula, no se estrese, no se haga daño, debe hacer todo relajado, suavemente y 
practicar regularmente. 

- También puede hacerle masajes al frenillo, sacar la lengua y tirar de ella 
con los dedos para estirarla, hacia abajo en la mejilla, y hacia arriba hasta tocar la punta 
de la nariz. 

- Masajee suavemente la red de piel (frenillo) directamente debajo de la 
lengua. Hacer esto con frecuencia ayuda hasta que la lengua logra relajarse y luego 
girar la lengua Hacia atrás sin ayuda de dedos. 

- Puede Mantener la punta de lengua tocando el paladar blando todo el 
tiempo que pueda. Haga esto como ejercicio frecuente con mucha frecuencia. Luego 
descanse y relájese no se force. 

- Siéntese erguido en la postura de meditación. Con la boca cerrada, mueva 
la lengua hacia atrás tanto como sea posible; y trate de tocar con la punta de la lengua la 
úvula, la lengua pequeña. No tengas miedo de tragarte la lengua. 

- Si al principio no puede poner la lengua más allá de la zona blanda siga 
practicando hasta que toque la úvula y posteriormente llegará a determinados centros de 
la cavidad nasal detrás de la úvula o campanilla en la nasofaringe. ÉXITO. 

- Es excelente, y está muy bien con solo tocar la úvula; pero si no puede 
lograr hacerlo, el simplemente lograr tocar la parte blanda, es un éxito, luego 
vendrá la úvula. Y luego más y más... 

- Al poner la lengua justo en la zona blanda, obtiene un buen efecto, pero 
obtendrá más beneficios cuando pueda poner la lengua en la úvula y luego en 
determinados centros de la cavidad nasofaríngea. 

- RECUERDE: Hay que tener paciencia; es muy efectivo empujar con 
frecuencia la lengua hacia atrás ayudado con los dedos durante la práctica para 
que pueda poco a poco ir más y más allá de la úvula. 

- La frecuencia de estos ejercicios, es decir hacelos diariamente y dos 
veces al día le dará un resultado garantizado. 

- Puede lavarse con frecuencia y hacer enjuagues bucales y de garganta 
con agua tibia con sal y bicarbonato, y también inhalar esa agua por las fosas 
nasales y expulsar por la boca eso le dará protección contra afecciones 
nasofaríngeas. Es una recomendación de Gurudeva en las lecciones. 


39 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 


“Khechari Mudra” 


Significado, Cómo Logarlo, Beneficios de la técnica y Cómo practicarla: 
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Se han realizado una serie de explicaciones para llegar específicamente a 
“KHECHARI MUDRÁ”; un contenido no repetitivo sino de recurrencia permanente. 

Existe mucho material en la red, libros, talleres y enseñanza por comprar, 
lea solo lo interesante, no se sature con tanta información, practique más que leer; 
no olvide repasar, estudiar y escudriñar sus lecciones de kriya yoga. 


Le recomiendo no distribuya material en los grupos si antes ud no lo 
ha leído, estudiado, practicado y logrado, pues haría más daño que 
bien, confundir es muy fácil y muy grave. 


NO INTENTES CONSTRUIR PARAÍSOS CELESTIALES EN LOS DEMÁS, SI 
ANTES NO HAS LOGRADO TRANSCENDER TUS PROPIOS INFIERNOS ¿swe, 


Podrá perder mucho tiempo en leer de lo mismo y pasará mucho tiempo, y 
no podrá hacer los ejercicios que le conducirán al triunfo con solo leer. 

Si es un kriyaban de SRF, estudie sus lecciones, escudríñelas y pida la 
nueva lección de Khechari Mudrá y con ello es suficiente para entender y realizar 
el proceso y el éxito. 


Khechari Mudrá, es conocido como el rey de todos los mudras, y es por una 
buena razón que todos actualmente la enseñan. 

Es un poderoso Mudrá que afecta todo el funcionamiento del cuerpo físico, 
mental, astral y causal, impacta los siete chakras astrales junto a los otros chakras 
sutiles en nuestro cuerpo humano astral y ayuda a acelerar procesos. 

Recuerde lo que dice Gurudeva, Ud. Puede recorrer mil kilómetros 
caminando, también en bicicleta, si quiere en auto y puede hacerlo en avión, la 
kriya es la vía más rápida y Khechari Mudrá ayuda en esa aceleración. Pero todos 
llegan en diferentes tiempos. 


. Vive esa experiencia es muy fácil. 

Este chakra no se encuentra en el canal central de energía conocido como el 
Sushumna Nadi, sino que se encuentra un poco alejado del canal central de 
energía y activa o desactiva conscientemente los sentidos. 

Pero es de advertir que haciendo “Talabya Kriya” o Expansión de la garganta 
como lo enseña Gurudeva y colocando la punta de la lengua que toque el paladar 
blando, al practicarlo regular y correctamente, se activa el chakra Talu, y el calor 
producido por el Mudrá genera un líquido sagrado conocido como Amrit (néctar). 
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Este néctar también se logra al tocar la úvula. También es producido cuando se 
practica “Khechari Mudra” y ha ayudado a muchos yoguis a trascender el hambre, la 
sed y la pereza; pero lo más importante, ayuda a lograr Pratyahara, desconexión 
voluntaria de los teléfonos sensorios y lograr la consciencia cósmica, y el Samadhi. 

La palabra Khechari en sánscrito significa «el que se mueve en el cielo», como 
su nombre lo indica, nos ayuda a activar los centros espirituales superiores y a alcanzar 
estados más elevados de consciencia y conocimiento espiritual hasta lograr el samadhi. 


El “Khechari Mudra”, es un mudra importante porque activa y limpia todos los 
chakras desde el chakra raíz hasta el chakra Ajna, es también practicado por muchos 
yoguis avanzados para despertar el Kundalini Shakti. Gurudeva da la técnica de 
despertar la kundalini. 

Con la práctica adecuada del “khechari Mudrá” y en las etapas avanzadas, el 
Kundalini Shakti se eleva desde la parte inferior de la columna vertebral, y al equilibrar la 
energía de todo el cuerpo, se mueve hacia el Sahasrara chakra para crear la unión 
Divina que también se conoce como Iluminación. 


Este “khechari Mudrá” activa de forma particular el chakra de la garganta y el 
tercer ojo; pues cuando la lengua toca inicialmente el paladar blando y luego la úvula en 
Talabya Kriya, conseguimos grandes resultados ya descritos; pero con la práctica más 
avanzada yendo más allá de la úvula hacia determinados centros de la cavidad nasal, se 
activa mayor secreción del néctar lo cual despierta todo el cuerpo energético y causa 
una transformación espiritual y se despierta la kundalini. 


CÓMO PRACTICAR 
Khechari Mudra 
TÉCNICA, Y BENEFICIOS: 


1) Siéntate en la posición de meditación enseñada por Gurudeva para occidentales, o en 
Sukhásana, Padmasana o cualquier otra postura de meditación. Este Mudrá puede 
realizarse mientras estás sentado en el suelo en una postura meditativa. 

2) Cierra los ojos y centre su mirada en el entrecejo o Kuthasha (Shambhavi mudra), haga 
su pranayama de purificación para limpiar su mente de cualquier pensamiento del 
pasado. Entra en el momento de relajación. 

3) Concéntrate en tu respiración. 

4) Enrolla la lengua hacia arriba, haga que la punta de la lengua vaya hacia atrás hasta 
que toque el paladar duro. Sigue estirando la lengua hacia atrás para alcanzar el paladar 
blando, sigue hasta tocar la úvula y sigue hasta penetrar detrás de la úvula y lograr 
Khechari Mudrá. 
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5) Puedes ir tan lejos como te sientas cómodo sin hacerte daño ni sentir dolor. Si te 
empieza a doler la boca o la lengua, relaja la lengua durante unos minutos y vuelve a 
empezar. 

6) Al principio, será difícil que la lengua llegue al paladar blando, pero con la práctica 
regular podrás lograrlo e ir más y más allá hasta tocar la úvula y luego detrás... 

7) Eventualmente, en las etapas preliminares de Khechari Mudraá, la lengua llega detrás 
de la úvula. Cuando tocas la úvula con la punta de la lengua, el chakra Talu se activa, 
el tercer ojo, el chakra Ajna, y se secreta el Amrit, el néctar divino que le da al 
practicante la sensación de felicidad, paz, calma interior y le permite vivir los estados 
elevados de conexión espiritual. 

8) Mantén este mudra por 4-5 minutos y luego aumenta el tiempo a 5-10 minutos mientras 
los practicas a diario. 

9) Obsérvese permanentemente y Siente los cambios que se producen cuando la punta de 
la lengua toca esos espacios y como la energía se mueve cuando tocas el paladar 
blando de la boca. la úvula y luego al llegar detrás de la campanilla en la nasofaringe y 
se aceleran los resultados. 

10) Para terminar este ejercicio del Mudrá, lleva la lengua a su posición natural. Respira 
suavemente y Abre los ojos y respira libremente. 

11) Este Mudrá debe realizarse sólo cuando estás listo para ello. No aceleres 
procesos si no estas listo. 

12) No olvides que sus efectos son reales luego de mucha practica de devoción, 
meditación y kriya yoga; hacer solo el mudra no produce nada sin estas 
condiciones preliminares... 

13) El forzar prematuro y el realizar las prácticas inexactas de este mudra pueden conducir 
a desórdenes mentales y espirituales, no te engañes, no aceleres procesos. 

14) Mira bien bajo tu control y hazlo frente a un espejo y asi tendrás experiencia de tu 
verdadero desarrollo, no supongas nada, experimentalo. 

15) Es esencial practicar Khechari Mudrá con un guía de maestro espiritual auténtico. 


MÉTODO QUE AYUDA, 
DEBE PRACTICARSE PARA SU LOGRO. 


(PRÁCTICA) 


1.- La lengua puede estirarse "ordeñándola" con un paño húmedo. Tire de 
ella hacia afuera y hacia abajo, varias veces. Uno debe poder tocar por lo menos la 
nariz con la punta de la lengua. Se ha sabido de adeptos a este mudra que logran 
tocar el entrecejo con la punta de la lengua. 

2.- El frenillo puede ser estirado llevando la lengua hacia atrás y 
presionando la base de la misma contra el techo de la boca. También puede 
lograrse que se ablande, tirando de la lengua hacia afuera y refregando 
suavemente el frenillo sobre los dientes inferiores, de izquierda a derecha y 
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viceversa. (Por ninguna razón debe cortarse el frenillo, como ciertos autores y 
enseñanza antigua lo ha propuesto y con graves daños 

espirituales. 

3.- El frenillo fue puesto allí por la Naturaleza para impedir la deglución de la 
lengua. Cortar este frenillo puede provocar también herida en el nervio que va a la 
lengua. Tal vez le lleve más tiempo estirarlo que cortarlo, pero acelerar este 
proceso con una hojita de afeitar sería necio y peligroso y se pueden perder sus 
efectos. Gurudeva Yoganandaji y Lahiri Mahasaya condenaron severamente esta 
acción y están en contra de esta práctica. Solo el ejercicio logra la maestría y no 
daña. 


Se puede meditar en Khechari Mudrá tanto como se guste. No hay límite 
alguno al lapso prescripto para esta técnica. 


e Primeros efectos de Kechari Mudra 


- Durante las primeras tres semanas de Khechari Mudrá, podrá experimentar 
"mareos", la mente un poco empañada. Mucha insalivación y la lengua se sale a la 
menor distracción. 

- A veces duele la lengua en su base y se irrita el frenillo. Esté preparado 
para esta eventualidad. 

- considere abstenerse siempre de conducir y realizar cualquier trabajo que 
implique una proporción significativa de riesgo durante el tiempo de estar practicando 
Khechari Mudrá. Tenga calma si esto sucede. Todo pasará con facilidad o no sentirá 
nada sino más claridad mental. 

- Khechari Mudra, tiene un efecto notable sobre el estado de nuestra mente. 
Cuando logra mayor estabilidad en este Mudra, notarás un aquietamiento de todos los 
pensamientos inútiles y no deseados. 

- Logras Pratyahara con facilidad, La charla interna cesa; el silencio y la 
transparencia se convierten en las características de la propia consciencia. La mente 
trabaja de forma más comedida y disfruta de un descanso esencial; cada pensamiento 
se vuelve más concreto y preciso; desaparece la mente de mono como dice Gurudeva. 

- Después de varios meses de práctica incansable, tu lengua llegará a la 
unión del pasaje nasal dentro del orificio del paladar. (fase tres). 

- NOTA: El tejido blando sobre los agujeros en la parte interna de las 
fosas nasales se alude en la teoría de la Kriya como la "úvula sobre la úvula". Y 
cuando La punta de la lengua llega a estas pequeñas zonas y queda "pegada" allí 
cómodamente lograras grandes efectos espirituales. 


¡ÉXITO! ¡Jai Guru Jai! 


Beneficios: Las energías positivas y negativas de la lengua y los pasajes 
nasales (o de la úvula), cuando se juntan, crean un ciclo de energía en la cabeza 
que, en lugar de permitir que la energía fluya hacia afuera del cuerpo, genera un 
campo magnético que tira la energía hacia arriba en el cuerpo, desde la base de la 
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columna hacia el cerebro. La lengua se vuelve sobre sí misma, en samadhi. El 


asumir este Mudrá, ayuda a ACELERAR la llegada de estados de consciencia 
espirituales profundos. 


Recuerde Gurudeva enseña que La corriente de Kundalini, que se 
mueve hacia el cerebro cuando es ayudada mediante la unión de los nervios 
situados en la punta de la lengua y “la campanilla o úvula”) y determinados 
centros de la cavidad nasal o nasofaringe, (cuando se logra Khechari Mudrá) 
producen la secreción de un fluido con la unión de la energía vital y la Energía 
Cósmica. Esta secreción de néctar y unión de energías no significa ninguna 
perdida, sino que crea una realización espiritual inmensa. 


Este método debe practicarse regularmente, para despertar kundalini, pues 
con esta técnica de comunión espiritual podemos estimular permanentemente la 
corriente del Kundalini para disfrutar de la comunión interna con el néctar Divino, 
en vez de realizar la unión física (sexual) con la perdida consiguiente que es 
ocasionada por la estimulación del centro sacro o sexual. 


Con la ayuda de la técnica llamada “Expansión de la Garganta o Talabya 
Kriya”, y con el asesoramiento del gurú, el kriyaban logrará avances en la práctica 
hasta lograr el Khechari Mudrá perfecto, tal como lo nombra Gurudeva en las nuevas 
citas de los libros, no en las lecciones antiguas, pero si en las nuevas lecciones de 
2017 con lo cual acelera su evolución espiritual. 


Para cerrar la explicación de equivalencia del término “Talabya Kriya”, 
“Talabya Mudrá”, “Khechari Mudrá Limitado” o “Khechari Mudrá Bebe” y su 
término equivalente “Expansión de la Garganta” es una técnica fácil aplicada en la 
Raja Yoga. 


Veamos los términos que encontramos en la acción o ejecución descrita en 
la lección “KRIYA YOGA ART OF SUPERREALIZACIÓN INICIACIÓN Por Swami 
Yogananda y de venta en la librería de Amazon, USA. (1930) 


DICE: “Mantenga siempre la GARGANTA EXPANDIDA durante este ejercicio. 
La expansión debe ser como la que se experimenta al hacer rodar la lengua hacia 
atrás, hacia la úvula. Puedes practicar Kriya con la garganta expandida girando y 
manteniendo la lengua hacia atrás”. 


Grandes resultados espirituales 


EXPLICACION: Esto quiere decir que cuando la punta de la lengua toque 
cualquiera de las fases del paladar blando hasta la úvula, se puede sostener esta 
posición y asi podemos practicar la Kriya Yoga como se recibió en la iniciación. 

Esto instrucción también está en lecciones K14 L174; antiguas para 
despertar la kundalini. 
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En kriya yOgQA, iniciación. 
¿funciona Talabya kriya o Expansión de la Garganta)? 
Y ¿Cuál es el beneficio? 


“Explicando como hasta ahora y de acuerdo con los razonamientos que se 
han venido realizando, es necesario precisar de una vez que la Kriya Yoga es un 
instrumento por medio del cual la evolución humana puede ser acelerada y 
favorecida. 

-Solía decir a sus discípulos Sri Yukteswar, añadiendo-: Los antiguos Yogis 
descubrieron que el secreto de la consciencia cósmica está íntimamente ligado 
con el dominio de la respiración. Esta es una contribución inmortal e insólita que 
la India ofrece al caudal de los conocimientos humanos. 

La fuerza vital, que generalmente es absorbida para mantener el bombero 
continuo del corazón, debe ser liberada en favor de actividades superiores, 
empleando el método de calmar y silencia las demandas ininterrumpidas de la 
respiración. 

- El Kriya es una ciencia antigua. Lahiri Mahasaya la recibió de su guru, 
Babaji, quien la redescubrió, simplificó y purificó en su técnica, después de haber 
estado perdida desde épocas muy remotas. 

- Babaji le dijo a Lahiri Mahasaya: - El Kriya Yoga que estoy ofreciendo al 
mundo por conducto tuyo, en este siglo diecinueve, es el resurgimiento de la 
misma ciencia que Krishna dio a Arjuna hace miles de años, y la cual fue 
reconocida posteriormente por Patanjali, Cristo, San Juan, San Pablo y otros 
discípulos”. 

- En estas sagradas líneas tomadas de la Autobiografía de un yogui de 
Gurudeva Paramahansa Yogananda, encontramos la simplicidad de lo complejo 
que es el pensamiento humano cuando por la propia ignorancia se agregan 
condiciones y componentes que distorsionan la verdad. 

- Cuando Gurudeva definió la kriya yoga lo hizo en función de la 
humanidad y nunca para un círculo o grupo escogido de un país, continente, raza, 
credo o condición económica. 

- Las divisiones de las kriyas para lograr el avance progresivo de la 
espiritualidad no están negadas sino al negligente, al desprovisto de devoción, 
pero para el sincero devoto están los mejores logros, que aparecen naturalmente 
con la práctica. 

- La afirmación que he escuchado muchas veces - de que, si uno no se 
establece en Khechari Mudrá, uno no puede alcanzar el estado de “Eterna 
Tranquilidad”. Esta es una creencia falsa de toda falsedad. 

A Esta es una conducta o pensamiento medieval que no se corresponde 
con el mensaje divino YA EXPLICADO, pero que requiere ser nuevamente aclarado 
para no caer en “dogmas” que muchas veces se ponen de moda. “El dogma es 


igual que lo tradicional, es la fe muerta de los vivos” 
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Analicemos esta competencia “medieval”. 


Existen diferentes escuelas de Kriya yoga de la India. ¿Cuántas?... nadie lo 
sabe; Y lo grande es que cada una dice que enseña la original técnica de kriya 
yoga dada por Lahiri Mahasaya y que las demás son falsas... 

Recientemente las escuelas de occidente también entraron en esa 
competencia medieval. 


Esta cultura medieval, no es nueva, además sostienen y dicen: 
“Todas se parecen y Cada cual es la mejor y la verdadera es la 
mía, y lo lamentable es que Si Ud. Pertenece a una escuela 
diferente, estás errado porque estas en lo falso” 


“SEMEJANTE POSTURA DE LA CULTURA MEDIEVAL ES UNA PROTOMORAL DEL 
PENSAMIENTO ÚNICO QUE IRRESPETA LA DIVERSIDAD DEL DESARROLLO HUMANO”. 


Estas afirmaciones de oscuridad, Son “COSAS”, en el sentido etimológico de la 
real academia española, que averguenzan y llenan de incertidumbre pues todas dicen 
tener un personaje autorrealizado, en unión con la Consciencia Cósmica, en 
Nirvikalpa samadhi, y en un estado meditativo de total absorción, dicha y UNIDAD 


en la divinidad, PerO dicen lo otro es falso, solo lo mío es lo verdadero. 

Las diferentes escuelas dicen que están en Nirvikalpa samadhi; lamentable, todas 
están en la diversidad, y nadie que está en la diversidad está lejos de la unidad. Y esto 
es un indicador La diversidad es maya, el la Unidad desaparece la diversidad. 


Recordemos: 

Samadhi es el octavo y último paso en el camino del yoga, tal como lo define Los 
Yoga Sutras de Patanjali. Y allí no hay dualidad, es un estado de Union, Unidad, sin 
dualidad, pero lo lamentable es que estos personajes allí difieren... tienen diversidad 
y cada uno dice tener la verdad pues lo otro es falso. 


ENTONCES ¿..,? ¿Qué está pasando? .... ¿...? 


OTRA SITUACION MUY GRAVE ES AFIRMAR: Una mayoría afirma 
que Lahiri Mahasaya no habría dado acceso a los estudiantes a los Kriyas 
superiores sin antes asegurarse que dominaran el Khechari Mudrá. En las 
enseñanzas de Gurudeva Paramahansa Yogananda no hay mención de tal 
condición ni de tal afirmación. (ya explicado) 

ESTAS AFIRMACIÓN PARECE ALGO INAUDITO. Sería como suponer que 
Tales Maestros Divinos no estaban al corriente de antemano que la técnica de 
kriya yoga que enviaban para Occidente, era para gente en un continente que no 
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tenía ninguna experiencia en el yoga, y que al enviar esa enseñanza con la 
condición de que sin Khechari Mudrá no aprenderían las kriyas superiores, 
estaban negando el mensaje divino de servir para toda la humanidad; sostener 
esta falsedad, se niega el mensaje y el conocimiento Divino y asi nadie aplicaría 
para la kriya yoga. 

REPITO; tal condición de que sin Khechari Mudrá, ninguno de los occidentales 
podría aplicar para las kriyas superiores. ESO ES FALSO. 

Esta aseveración niega la visión divina del mensaje de Gurudeva. 

Se concluye que la divinidad sabia de esa debilidad en occidente ya que ese 
yoga no lo conocían, por lo tanto, no podría aplicar para la kriya yoga, y envió el 
guru para servir y ayudar a la humanidad y GURUDEVA RESOLVIO ESTA 
SITUACION, (ya explicado) 


ENTONCES: ¡Qué sentido tendría un mensaje selectivo? 

Por lo que y en base a las consideraciones anteriores esa es una falsedad y 
de allí que la divinidad envió un mensajero con arreglo de técnicas yóguicas que 
aplicaban a los occidentales. 

La técnica para cubrir tal deficiencia que aplicó para la humanidad es una 
adaptación científica de la kriya yoga para estos novicios occidentales y aplicó la 
“Expansión de la Garganta” o Talabya Kriya que si pueden practicar todos los 
humanos y que inicialmente permitiría que toda la humanidad recibiera la kriya 
yoga en su totalidad; ESA ES LA NUEVA LUZ. 


Sin Khechari Mudrá nadie aplica para las kriyas superiores; ese 
pensamiento negaría el principio teleológico de la propuesta de Mahavatar Babaji, 
por lo tanto, es falsa de toda falsedad. 

Es una afirmación egoísta, contradictoria y niega la visión Divina de 
Mahavatar Babaji. Por lo que es Falsa de toda falsedad. tan falsa como la famosa 
afirmación de que los occidentales no pueden aprender Hatha Yoga. ...¿...? >>>>>. 


Pero con independencia de estas falsas diferencias, encontramos en 
algunos escritos salidos al público de Shyama Charan Lahiri Mahasaya, que dice: 


“Shyama Charan Lahiri Mahasaya pide a Mahavatar Babaji que para aquellos 
que pidan con amor se les diera la kriya yoga”, y así fue establecido. 

Lo cual es queda sobre entendido que también incluiría la Khechari Mudra, 
pues es una fase del Kriya yoga; no apta para todos los humanos pues los mismos 
hindúes solo un porcentaje muy bajo logra dicho mudra; y tal como sucedió con 
las enseñanzas de Gurudeva creadas para Occidentales con ese fin, ayudó a toda 
la humanidad sin necesidad de lograr Khechari Mudra. 

Pero con solo la EXPANSIÓN DE LA GARGANTA tal como lo explica 
Gurudeva se logran los mismos resultados progresivamente. ¡Jai guru Jai;. 
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Lahiri Mahasaya afirmó: “Cuando la lengua se eleva, los sentidos son 
dominados”. Y esta gran verdad actualmente puede ser experimentada por el kriyaban 
de oriente y de occidente debido a las enseñanzas de Gurudeva. 

Precisando de una vez, solo se requieren algunos pasos a fin de lograr el 
dominio de la técnica de Talabya Kriya o “Expansión de la Garganta” enseñada y 
explicada por Gurudeva en sus lecciones, para ello solo se requiere hacer una 
serie de ejercicios preparatorios muy simples. Por lo que PRACTICA Y PRACTICA 
NADA MAS... los ejercicios descritos en las lecciones. 


—REQUISITOS REITERATIVOS PARA LA PRACTICA. - 
(IMPORTANCIA) 


- Comience con devoción y nunca creas que un simple ejercicio físico 
con la lengua es suficiente; se requiere devoción, meditación, practicar los yamas 
y niyamas para obtener los beneficios y luego lograr esa posición relajada donde 
con la punta de la lengua toca ligeramente la parte posterior de los dientes 
superiores y luego el paladar blando y luego la úvula y asi hasta obtener un 
proceso de mayor desarrollo integral. 

- Cuando se presiona el cuerpo de la lengua contra el paladar superior para 
crear un efecto de ventosa es de gran importancia. Muchos practican Talabya Kriya de 
forma incorrecta girando instintivamente la lengua hacia atrás (o manteniéndola vertical), 
y no siguen pasos, esto cancela todo el proceso. 

Efecto. Es importante que la punta de la lengua toque la parte posterior de los 
dientes superiores antes de presionar su cuerpo contra el paladar superior e ir 
avanzando paso a paso y con calma, como dice Gurudeva, activamente calmado y 
calmadamente actico. EXITO, Jai guru jai. 


Puede agregar el siguiente ejercicio; Mientras presiona la lengua contra el 
paladar superior (techo de la boca), baje la mandíbula inferior hasta que sienta 
claramente el estiramiento en el frenillo lingual (el pequeño pliegue de tejido debajo de la 
lengua que lo une a la base de la boca). 

Suelte la lengua con un chasquido, luego sáquela de la boca y apúntela hacia la 
barbilla. Al principio, no supere las 10 repeticiones al día para no forzar el frenillo, no se 
force, no se haga daño con esfuerzos innecesarios. 

Eventualmente, querrás hacer 50 repeticiones en aproximadamente 2 minutos, 
pero no te agites, es con calma y relajado, poco a poco. 10 veces es suficiente en la 
primera jornada luego vas aumentando según tu bienestar 

En los libros de Hatha Yoga hay diferentes sugerencias para alargar el frenillo. 
Una es muy conocida como el de enrollar un trozo de tela alrededor de la lengua y, con 
la ayuda de las manos, tirar suavemente (relajando y repitiendo diferentes tiempos) la 
lengua enrollada en la tela ¡ tirar tanto horizontal, hacia arriba, hacia la punta de la nariz 
y hacia los lados esto produce estiramiento. Debe ser suavemente y con descanso, No 
se sabe por qué estirar el frenillo reduce la producción de pensamientos, sin 
embargo, cualquiera que practique la técnica puede verificarlo fácilmente. 
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La técnica de Talabya Kriya se puede enriquecer también masajeando tanto los 
músculos de la lengua como el frenillo con los propios dedos; esto ayuda y debe ser 
parte del proceso de preparación; el número de masajes de estiramiento en el frenillo 
debe iniciar con 10 masajes hasta lograr 50. 


INSISTO ESTOS EJERCICIOS PRELIMINARES PERMITEN LOGRAR 
KHECHARI MUDRÁ. 

Después de unos 2 meses de practicar estos ejercicios para lograr Talabya Kriya 
regularmente, puedes voltear la lengua e iniciar tocar con la punta de la lengua el 
paladar duro, el blando y al hacerlo presionar suavemente por unos minutos que pueden 
aumentar progresivamente y luego seguir hasta tocar con la punta de la lengua la úvula 
o campanilla, hasta lograr entrar detrás de la lengua. Luego de hacer los ejercidos, 
descanse. 


“Expande la abertura de la garganta llevando la punta de la lengua hacia 
atrás y hacia el paladar tan lejos como sea posible. (No se lastime; la expansión de 
la garganta aparece con naturalidad cuando se tiene práctica en llevar la lengua 
hacia atrás). Haga regresar la lengua a su posición normal, repita este ejercicio 
varias veces, y luego mantenga la expansión de la garganta que se logró al llevar 
la lengua hacia atrás”. 


¡TALABYA KRIYA Y KHECHARI MUDRA! 


¡SON TÉCNICAS COMPLEMENTARIAS E INTERDEPENDIENTES! 


EJERCICIO: Abre tu boca frente a un espejo durante la primera parte de Talabya 
Kriya para ver las partes huecas a cada lado del frenillo que aparecen aisladas del 
cuerpo de la lengua; durante Khechari Mudraá, es la úvula la que se adelanta y ¡solo se 
ve la raíz de la lengua! 


Esta práctica preparatoria de la Talabya kriya consiste en un ejercicio en el que se 
te pide reacondicionar y estirar la lengua en preparación para el lograr Khechari Mudrá. 
La técnica en sí misma es más que un simple reacondicionamiento. También ayuda a 
calmar la mente y proporciona una forma útil de comenzar cualquier práctica de Kriya. 
Los Kriyabanes pueden verificar en sus lecciones. 

Incluso después de dominar el Khechari Mudrá, se debe continuar 
practicando Talabya Kriya, denominado por Gurudeva Paramahansa Yogananda 
como “EXPANSIÓN DE LA GARGANTA”, para mantenerse activo pero calmado. 


Es tan importante este ejercicio que “La corriente de Kundalini, que se 
mueve hacia el cerebro cuando es ayudada mediante la unión de los nervios 
situados en la punta de la lengua (polo positivo) y en “la campanilla o úvula” (polo 
negativo); también en el paladar blando, haciendo Talabya Mudrá 


69 


Kriya Yoga Talabya Mudrá y Khecariimudraa 


Swami MahaPremananda 2003 Actualización 2022 


En su libro “Mejda”, Página 279, Sananda Lal Ghosh, hermano de 
Yogananda, hace la siguiente explicación: 

“Mientras se practica Kriya, cuando la mente se encanta escuchando nada, 
el sonido de Aum, una corriente divina similar a un néctar fluye desde el 
Sahasrara. A través de la actuación de Khechari Mudrá, o también tocando la 
punta de la lengua con la úvula o "pequeña lengua" (es decir colocando la lengua 
en la cavidad nasal detrás de la úvula), esa corriente de vida divina atrae el prana 
de los sentidos hacia la columna vertebral y lo dirige hacia arriba a través de los 
chakras. a Vaisvanara (Espíritu Universal), uniendo la conciencia con el Espíritu. 
De este modo, todo el cuerpo se espiritualiza y se energiza”. 


PASOS PARA LOGRAR EL KHECHARI MUDRÁA: 


paso 1: Talabya kriya, relaja la mente lingúística, hasta que se libera 

paso 2: Estire la lengua para tocar la úvula usando la lengua 

paso 3: Acercar la lengua a la úvula, estira el frenillo. 

Paso 4: Saca la lengua, agárrala con una toalla para estirarla, haga como si la ordeña. 


Paso 5: (Aplique esto después de que el frenillo se haya estirado lo suficiente, es un 
proceso muy largo). Ponga la lengua en la nasofaringe, empujando con el dedo, de una 
manera agradable, fácil y suave, no se apresure. 


Paso 6: El Khechari Mudrá sería nuevo para tu cuerpo, así que, para hacerlo más 
suave, haz gárgaras con agua salada y bicarbonato, esterilizará la nasofaringe y 
evita irritaciones y resfriados. 


Paso 7: Empújelo dentro de la nasofaringe una y otra vez, tal vez 10-12 veces al día, vea 
cuánto tiempo puede permanecer la lengua allí sin ninguna reacción (por ejemplo, 
estornudar, tragar saliva) debe acostumbrarse, 


Paso 8. Una evidencia de adelanto. El resultado muy importante de tu progreso es 
cuando inicies el cantar OM en voz alta, la lengua se enrolla automáticamente y asi 
cantas OM y el sonido es gutural y hermoso. Ahora no lo digas porque te lo dije, 
siéntelo y experimentalo como tu verdad. 


Paso 9, Al estirar el paladar blando para reprogramar que está bien que la lengua suba a 
la nasofaringe es el final y ayuda a llegar al seno esfenoidal rápidamente. Nuca te 
estreses por competir o por acelerar procesos, calmadamente activo y activamente 
calmado y con practica llegaras al éxito, 


Paso 10. Puedes ver muchos videos en YouTube que son bastante didácticos, es 
abundante la información y no contradictoria. Pero es mejor la práctica; practica y más, 
práctica hasta vencer, EXITO. 


Paso 11. Para lograr todos los beneficios de estos ejercicios debes practicar la 
devoción y nunca crea que un simple ejercicio físico con la lengua es suficiente; 
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se requiere devoción, meditación, practicar los yamas y niyamas para obtener los 
beneficios supremos de estos ejercicios. 


RECUERDE, esto es recurrente: La lengua se presiona contra el techo de la 
boca para estirar el frenillo y se suelta. En este proceso se producirá un sonido 
como el de una 'rana saltando al agua". 

También se produce estiramiento de frenillo, de esta manera se hace 50 
veces con el sonido que lo acompaña. 

La punta lengua al tocar la punta de la nariz boca estira el frenillo y también 
al frotar o masajear el frenillo sobre los dientes frontales inferiores ayuda. Este 
estiramiento se hace 10 veces. 

La lengua; para dar mayor flexibilidad a la lengua en forma creciente, debe 
hacerse estos ejercicios unas 10 veces, dos veces al día. Los 3 ejercicios 
anteriores se denominan Talabhya Kriya. 


A PARTIR DE ENTONCES, para todas las prácticas siguientes, la lengua se 
mantiene en la boca en posición de "lengua hacia atrás ". 


AL OBTENER KHECHARI MUDRÁ se obtiene la victoria de lograr la 
desconexión de realización ante los sentidos. - Shyama Charan Lahiri 


NO LO OLVIDE: Kechari (Sánscrito: khecari -43aX) f. es el vuelo. Kechari 


Mudra es un movimiento de yoga muy recomendable y útil basado ya sea en la 
práctica de Talabya Kriya, y/o por el mantenimiento de la lengua elevada durante el 
día. 

Normalmente, no se intenta hasta haber practicado varios meses de Talabya 
Kriya o constante "lengua levantada.” Y pegada al paladar. 


Mientras que la mayoría insisten en su práctica durante el Kriya Pranayama. 
No todos los meditadores son capaces de lograr este movimiento. 

Esencialmente, Khechari Mudrá luego de dar la vuelta hacia de la lengua 
empujada hacia arriba lo más alto posible en la nasofaringe. 

Al principio puedes hacer esto mediante el uso de los dedos para hacer 
retroceder la lengua, la que al principio no va a mantener la posición. Se debe 
practicar consuetudinariamente. 

Después de la práctica repetida, haz que se mantenga esta posición 
fácilmente. Si has trabajado con interés lograras el éxito. 

Este giro de la lengua esencialmente hace que la lengua apunte en la 
dirección del chakra Ajna. La posición interrumpe este flujo de salida normal de 
energía. Por esta acción por sí sola, la mente se aquieta profundamente. 

Si has llegado hasta aquí bien, pero si no has tenido éxito, sigue practicando 
Talabya Kriya que la dificultad sea por causas biológicas ajenas a tu control, 
entonces simplemente toma la opción de solo Talabya como un recurso excelente 
parar hacer tu rutina de meditación y kriya yoga; este esfuerzo no es en vano, 
también hay grandes resultados que ya estudiamos, revisa lo dicho en la 
preparación de Talabya kriya, 
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Existe la dificultad para lograr Khechari Mudra y debe conformarse con el 
Talabya Mudrá, por lo que mucha gente acaba desistiendo; pero te repito hay 
grandes resultados que se logran solo con Talabya o Expansión de la Garganta. 

Algunos estudiantes simplemente no pueden lograr Kechari Mudra por 
razones biológicas. Frenillo corto y lengua corta. Requieren mucho más ejercicios 
y tiempo. 

Por lo tanto, se alienta a todo kriyaban intentar “Talabya Mudrá o Expansión 
de la garganta” con los ejercicios aquí prenombrados durante un período de 
varios meses para lograr su éxito. 

SOY RECURRENTE: Si no puedes hacer más avances debido a causas 
ajenas, determina entonces que tendrás que aprender a vivir con una forma más 
fácil de Khechari Mudrá llamado Talabya Kriya. Mira nuevamente las figuras: 


NO OLVIDES: La dificultad con el Talabya Mudrá es que se necesitan meses 
de entrenamiento para obtener resultados, No te frustres no te desatiendas de 
practicar. Por lo tanto, práctica y más práctica “Talabya Mudrá o Expansión de la 
garganta”, los ejercicios aquí dados por un período de varios meses lograrás el éxito. 


EXPERIENCIA PERSONAL: 


He podido obtener rápidos y grandes resultados manteniendo la posición de 
la lengua elevada en todo momento; simplemente la práctica de mantener la 
lengua elevada en todo momento durante el día, excepto cuando uno está 
comiendo o hablando; es imprescindible y se recomienda que el mantener la punta 
de la lengua tocando el techo de la boca detrás de la dentadura superior, o la zona 
del paladar blando o la úvula, esto facilita su dominio. He logrado khechari Mudra, 
en dos meses y medio. Agosto, septiembre y octubre 18, y listo. 

Hay otros beneficios observados con mantener la lengua en el techo de la boca 
durante el día: Hay un sometimiento de los sentidos, Pratyahara; la internalización, una 
sintonización automática con el Kutastha, y un sutil aumento del ascenso del Kundalini, 
lo cual puede ser percibido como un flujo caliente de energía dentro del cuerpo. 
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El constante estiramiento del frenillo mediante masajes asegura que siga 
creciendo lentamente y con seguridad día a día el éxito: 


“EL PROGRESO SE MANIFIESTO EN MI CON UN MOVIMIENTO 
NATURAL DE ENROSCAMIENTO DE LA LENGUA HACIA LA UVULA 
AL CANTAR OM DE FORMA BUCAL”. 


NOTA: Algunos maestros de India dicen que el consejo de Lahiri acerca 
del tema de la respiración nasal o bucal estaba claro. 

Recomendó practicar Kriya con la boca cerrada, los dientes apretados y 
ligeramente con la lengua en la posición Kechari, si es posible. Pero las dos 
formas son funcionales. 

Hay momentos que la presión se convertirá en dolor del cuello y base de la 
cabeza, descanse, no se force demasiado y la lengua debe ser relajada y en 
libertad. Descanse. No se estrese. 

Después de repetir 10 veces los pasos anteriores, saca la lengua fuera de la 
boca para que se curve hacia abajo como si estuvieras tratando de tocar la barbilla 
con la punta. Este último movimiento extiende la lengua Frenulum o frenillo. 

Después de algunos meses de practicar Talabya Kriya regularmente, 
consuetudinariamente, deberías de ser capaz de insertar la lengua en la cavidad 
nasofaríngea (Khechari Mudrá). VEA LAS FIGURAS 


Pituitary 


Lengua 


Taalavyamudraa 
(Fase 1) (Fase 2) 


Khecariimudraa (Fase 1) Khecariimudraa (Fase 2) 
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PRACTICAS COMPLEMENTARIAS 


EXPLICACIÓN SOBRE KHECHARI MUDRÁ 


LA PARTE ESOTÉRICA DE KHECHARI MUDRÁ HA FINALIZADO: Así como la 
práctica del Primer Kriya crea un polo positivo y otro negativo, en el centro Cristo- 
Kutastha y el cóccix, formando un imán que atrae la fuerza vital de los músculos y 
los sentidos hacia la columna vertebral, igualmente sucede, por lo que la corriente 
generada al tocar el polo positivo de la lengua con el polo negativo de la úvula lo 
cual crea un poderoso imán que ayuda a atraer las corrientes de vida por la 
columna vertebral a los centros superiores de consciencia. 

Si la lengua es lo suficientemente flexible, se forma un imán aún más 
poderoso al tocar con la lengua ciertos nervios en la cavidad nasal detrás de la 
úvula con Khechari Mudraá, 


“EXISTE VIDEO EN YOUTUBE MUY EDUCATIVO Y DE GRAN AYUDA”, 


Puede seguirlo por que es muy pedagógico y didáctico y se aplican 15 
ejercicios básicos para adquirir Khechari Mudrá en tres meses, además son 
ejercicios similares a los de la lección de Srf de 2017 vea link ?, es de un kriyaban 
que dice ser discípulo de Paramahansa Yogananda. 

Conseguí con la práctica de la lección 7 de Kechari Mudrá de Srf y la ayuda 
de estos ejercicios de la web, lograr en 2 meses y medio el khechari Mudrá: te 
invito a seguirlo. 

Esta técnica solo puede ser lograda con esfuerzo, paciencia y una práctica 
consuetudinaria y con la gracia de la Madre divina, del Guru y la ayuda didáctica 
de estos videos, que les repito son muy pedagógicos y didácticos, ya forman parte 
de mis ejercicios para lograr khechari mudra perfecto. Practica día tras día. 


La sensación más maravillosa vendrá. El júbilo y la alegría electrifican todo 
el sistema nervioso. Estarás cargado de vitalidad a medida que tu energía vital 
entre en contacto con la Energía Vital Universal. Es una región interior de la 
Bienaventuranza. Uno siente que todo nuestro ser está saturado de 
Bienaventuranza. Pero se requiere suficiente práctica. 


¿Cómo puedes tener realización espiritual si practicas 
solo unos minutos de vez en cuando? 


¡Práctica! ¡Práctica! Y MAS, PRÁCTICA. 


? https: //youtube.com/playlist?list=PL93mW1uywDvkoHafi MAwbb-¡WyTENztx 
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ESTAS SON INSTRUCCIONES MUY SAGRADAS. 

Solo hasta que un estudiante demuestre que está avanzando 
espiritualmente a través de la práctica de la meditación, la devoción, la práctica de 
los yamas y niyamas junto con la práctica de la Kriya yoga y las técnicas 
relacionadas, solo así repito, podrá mostrar más resultados, pero si agregas 
Khechari Mudrá se logra una realización espiritual que fundamenta el principio de 
que “Solo el Amor nos dará La Libertad” (sme., 


KHECHARI MUDRÁ POR SÍ SOLO NO TRAERÁ LA DIVINIDAD. PRIMERO ES 
NECESARIO HABER OBTENIDO RESULTADOS EN LA MEDITACIÓN, LA DEVOCIÓN, 
LA PRÁCTICA DE LOS YAMAS Y NIYAMAS, LA KRIYA YOGA Y LAS OTRAS 
TÉCNICAS PODRÁ LOGRAR GRANDES RESULTADOS CON LA KHECHARI MUDRÁ. 


OMTATSAT 
(Práctica) 


EJERCICIOS ELEVADOS QUE DEBERÁN APRENDERSE 
INSTRUCCIONES QUE DEBEN PRACTICARSE 


La corriente de Kundalini, que se mueve hacia el cerebro cuando es ayudada 
mediante la unión de los nervios situados en la punta de la lengua y “la campanilla 
o úvula” (unión que se denomina Talabya) y determinados centros de la cavidad 
nasal, (cuando se logra Kechari Mudra) producen la secreción de un fluido con la 
unión de la energía vital y la Energía Cósmica. 


En todas las lecciones Gurudeva utiliza el término, “ENSANCHE LA 
GARGANTA” y dice: 


Para hacer esto, primero doble la lengua, hacia atrás, como si tratara de 
tocar con ella la campanilla o úvula; No haga un gran esfuerzo. Hecho esto, 
mantenga la lengua tocando el paladar blando, o la úvula y practique kriya yoga, 
Lección Kriya yoga, 1930. 


Las siguientes Figuras, Muestra las cuatro Primeras Posiciones que 
permiten llegar con la práctica al Khechari Mudrá y en primer lugar lograr tocar la 
punta de la "lengua pequeña" o úvula (el polo negativo), con la punta de la lengua 
normal (Polo positivo). Y se denomina “Talabya”. Y Luego será Khechari Mudra, el 
ÉXITO SUPREMO. 
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Y luego con la ayuda de esta técnica llamada Talabya o Expansión de la 
Garganta, y con el asesoramiento del gurú, el kriyaban logrará avances en la 
práctica hasta lograr el Kechari Mudra tal como lo nombra Gurudeva en las citas 
de las nuevas ediciones de sus libros y de las nuevas lecciones de 2017 y lo cual 


acelera su evolución espiritual. ¡Gloria al Guru ¡ 


“La corriente de Kundalini, que se mueve hacia el cerebro cuando es 
ayudada mediante la unión de los nervios situados en la punta de la lengua (polo 
positivo) y en “la campanilla o úvula” (polo negativo); también en el paladar 
blando, haciendo Talabya) y posteriormente en determinados centros de la 
cavidad nasal, (haciendo Kechari Mudra) logra producir una secreción o fluido con 
la unión de la energía vital y la Energía Cósmica. Esta secreción de néctar y unión 
de energías no significa ninguna perdida, sino que crea una realización espiritual 
inmensa”. 

Kriya Yoga es karma yoga interior o esotérico, o la acción que une a Dios, 
pranayama, o control de la energía vital. Durante la práctica de Kriya, cuando se la 
realiza de acuerdo con las instrucciones del gurú, el prana y, por lo tanto, la mente 
o conciencia, se retira de los sentidos y atraviesa los chakras cerebroespinales a 
medida que asciende y se asienta en la parte superior de sushumna en la columna 
vertebral astral que se extiende desde la base de la columna vertebral hasta la 
puerta del Espíritu, en el cerebro. 

Mientras se practica Kriya Yoga, cuando la mente se deleita al escuchar el 
nada, el sonido de OM, y sentir las corrientes divinas que parecen néctar, y que 
fluyen desde a lo largo del cordón espinal, el yogui se sumerge en samadhi de 
ananda. 

Mediante la realización del Talabya Mudrá, preparación para el Khechari 
Mudrá perfecto -—tocar la úvula, o "campanilla" con la punta de la lengua o 
ponerla en la cavidad nasal que está detrás de la úvula—, se logra con la práctica 
secretar una corriente divina, corriente de vida que retira el prana de los sentidos, 
lo introduce en la columna vertebral y lo dirige ascendentemente a través de los 
chakras hasta el Vaishvanar (Espíritu Universal), uniendo a la conciencia con el 
Espíritu. 

De este modo, el cuerpo entero se espiritualizará y se logrará energetizar. 
Como resultado, es probable que se perciba un brillo que emana del cuerpo. 
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Kechari Mudra 


EXPLICACION DE LA FIGURA; 
KHECHARI MUDRÁ se practica colocando la lengua en la cavidad de la 
garganta, zona nasofaríngea. 
La línea dorada simboliza el nadi que pasa por el centro de la lengua. 
Khechari Mudrá se logra practicando Talabya kriya. 
Se aconseja a los estudiantes que no corten el renillo. 
Khechari Mudrá se puede lograr a través de la práctica dedicada de Talabya 
kriya que produce Khechari Mudrá naturalmente. Ver grafica. 
Con la práctica de Khechari Mudrá se genera una energía que se irradia a través 
de la lengua para estimular el centro Ajna y el 3er ventrículo del cerebro. 
Sin embargo, el Khechari Mudrá se está imponiendo como necesidad para 
practicar kriya yoga. 
Pareciera que nuevos tiempos de luz se abren para los Kriyabanes para practicar 
los kriyas superiores con mayor eficiencia y acelerar el proceso y hacerlo más 
efectivo. Khechari Mudrá es un octanaje mayor del combustible para la 
realización espiritual. Con Khechari Mudrá se completa la fase de desarrollo. 
Lo invito a revisar el capítulo 3, versículos 32 al 53 de Hatha Yoga Pradipika. 


Lunes 31 de enero de 2003- inicio del trabajo. 
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Lunes 30 de noviembre de 2022 
OM.TAT.SAT 
Swami Maha Premananda 
Shanti... Shanti... Shantiji... 
Les deseo la Paz 
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